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Resumo

A validacdo de conteudo € essencial no processo de desenvolvimento e
adaptacdo de instrumentos, avaliando o grau em que cada elemento de um instrumento
é relevante e representativo. Este estudo teve como objetivo validar uma cartilha sobre
alimentacédo saudavel para criancas de dois a cinco anos, voltada para pais, educadores,
nutricionistas e responsaveis. A construcao da cartilha foi realizada em quatro etapas:
pesquisa em base de dados, coleta de informacdes com mées via internet e
presencialmente, construcdo de contetdo e confeccdo das ilustracdes. A validacdo do
contetido da cartilha foi feita em duas etapas: revisdo por comité de especialistas e
andlise semantica. Na revisao os oito juizes julgaram critérios de clareza de linguagem,
pertinéncia pratica e relevancia tedrica, atribuindo notas em escala tipo Likert de cinco
pontos. As notas foram utilizadas para o calculo do Coeficiente de Validade de
Conteudo (CVC). Os resultados obtidos foram trés notas de clareza de linguagem e trés
notas de relevancia teorica abaixo de satisfatdrio (0,8), e pertinéncia pratica com todas
as notas satisfatorias. O Coeficiente de Validade de ConteGdo total mostra os trés
critérios com valores satisfatorios. Além das notas 0s juizes emitiram contribuicdes,
sendo relacionadas a utilizacdo de linguagem menos técnica, a adi¢do de contetdos, a
exclusdo de conteudos e corre¢do de informacdes. A analise semantica foi feita por trés
maes e trés nutricionistas, onde buscaram avaliar a clareza de linguagem e
compreensdo. As consideracfes foram: substituicdo de palavras técnicas, utilizacdo de

uma linguagem mais clara, adicdo de contetdos e explicacdo de informacoes.

Descritores: Alimentacdo infantil; Cartilha; Validacdo; Coeficiente de Validade de

Contelido

The content validation is essential in the process of development and adaptation
of instruments, evaluating the grade that each element of an instrument is relevant and
representative. This study aimed to validate a handbook on healthy eating for children
two to five years, aimed at parents, educators, nutritionists and guardians. The
construction of the handbook was performed in four steps: research database, gathering
information with mothers in person and through the Internet, content building and
designing illustrations. The handbook content validation was done in two steps: review

by experts committee and semantic analysis. In the review, the eight judges considered



the criteria of language clarity, practical relevance and theoretical relevance which
scores on Likert scale of five points. The grades were used to calculate the Content
Validity Coefficient (CVC). The results were three grades of language clarity and three
grades of theoretical relevance below the satisfactory (0.8), and practical relevance with
all grades satisfactory. The Total Content Validity Coefficient shows the three criteria
with satisfactory values. Beside grades, the judges issued contributions, being related
to the use of less technical language, the addition of content, the exclusion of content
and correction of information. Semantic analysis was done by three mothers and three
nutritionists, which looked for evaluate the language clarity and understanding. The
considerations were: replacement of technical words, use of clearer language, content

addition and explanation of information.

Descriptors: Child Feed; Handbook; Validation; Content Validity Coefficient



Introducéo

A alimentacdo estd estreitamente ligada a saude, nutricdo, crescimento e
desenvolvimento infantil, tornando os primeiros anos de vida um momento essencial
para a formulac&o e desenvolvimento de praticas alimentares que sejam adequadas® .

Os primeiros anos sdo bastante relevantes pois neles ocorre um crescimento
acelerado e uma répida maturagdo da crianga. A nutrigdo adquire importante papel ao
permitir a sobrevivéncia e o crescimento correto nessa fase da vidal’.

Para o crescimento e desenvolvimento adequado das criangas nos anos iniciais
de vida, € fundamental a oferta de uma alimentacdo em propor¢des adequadas e de
qualidade. Uma alimentacdo saudavel é aquela capaz de fornecer a energia e 0s
nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo e a manutencéo da satde?.

O aleitamento materno tem um papel fundamental na promocao e protecéo da
salde dos lactentes. Suas caracteristicas nutricionais e imunoldgicas refletem
positivamente no estado nutricional, crescimento e desenvolvimento das criangas®.

Ja é comprovada a superioridade do leite materno sobre leites de outras
espécies, trazendo beneficios conjuntos para a mée e bebé. Para as maes € capaz de
evitar cancer de mama e outra possivel gravidez. Para a crianca, o leite materno é capaz
de evitar morte infantil, doengas infecciosas, alergias alimentares entre outros®!,

De acordo com a Organizacao Mundial de Satude (OMS) o aleitamento materno
deve ser exclusivo até os 6 meses de idade e mantido até os 2 anos, associado a
alimentacdo complementar?’.

Evidéncias cientificas mostram os beneficios do aleitamento materno exclusivo
até os 6 meses de idade, diante deste momento o leite materno ndo € mais capaz de
suprir as necessidades da crianca de energia, proteinas e micronutrientes®.

Ap0s os seis meses deve ser introduzida a alimentagdo complementar associada
ao leite materno, que é compreendida por qualquer alimentos de carater nutritivo,
sdlidos ou liquidos, que devem ser oferecidos a crianca®.

As préticas alimentares no primeiro ano de vida sdo de extrema importancia na
formacdo dos habitos alimentares da crianga. A introducdo de alimentos deve ser
realizada de forma lenta, gradual e respeitando a individualidade de cada crianga®®.

Na fase pré escolar a crianca apresenta um crescimento inferior a quando se é
lactente. A velocidade de crescimento corporal e 0 ganho de peso passam a ser menores

do que nos dois primeiros anos de vida. Como consequéncia, ocorre uma diminuigédo



das necessidades nutricionais e também do apetite. Nesse ciclo da vida, uma
alimentacdo equilibrada é capaz de assegurar o crescimento e desenvolvimento
adequado da crianga®®.

O repertdrio de comportamento de criangas na fase pré escolar é modificado por
aprendizagem por observacdo de modelo, também conhecida como aprendizagem
social?!. A aprendizagem social é uma forma de aprendizagem individualizada, a qual
sofre influéncia pelo ambiente social'®.

Os hébitos alimentares sdo influenciados por exemplo pelos pais, pessoas
familiares, ambiente e atmosfera ao redor da crianca na hora das refeicdes®.

A fase preé escolar é uma fase critica pois € quando a crianca comeca a sofrer
influéncia pelo que a familia consome. Caso o grupo familiar ndo consuma uma dieta
equilibrada e saudavel, a crianca corre o risco de desenvolver habitos alimentares ndo
corretos!*.Sendo que o comportamento dos pais em relagdo a alimentagio da crianca
pode deixar influéncias duradouras até a vida adultal?.

Tanto as preferéncias como os padrfes alimentares das crian¢as sao construidos
a partir de influéncia de outras criangas mas principalmente a partir da influéncia
exercida pelos pais. Exemplos disso sdo as quantidades de comida colocadas na boca e
sua frequéncia, a preferéncia por alimentos energéticos, entre outros?..

Sendo a formacéo dos hébitos alimentares advinda de uma rede de influéncias
tanto genéticas quanto ambientais. De forma que a influéncia vinda da pré disposicdo
genética € moldada ao longo da vida por meio das experiéncias vividas®?.

A diversidade e o aumento na oferta de alimentos, principalmente os néao
saudaveis, tem grande poder de influéncia sobre os padrGes alimentares na infancia.
Uma vez que este é um periodo essencial para a formacgéo dos habitos alimentares. O
consumo inadequado, frequente e em excesso desse tipo de alimento, reflete em um
comprometimento da satide nessa fase da vida, e que pode perdurar na fase adultal.

O consumo de alimentos mais doces e mais condimentados faz com que a
crianca diminua o interesse pelo consumo de frutas e hortalicas em sua forma natural.
O consumo de alimentos industrializados, ricos em acUcar, gordura e corantes esta
associado ao excesso de peso e obesidade na infancia®!.

A obesidade infantil vem apresentando crescente nimero em nivel mundial,
estando presente em paises desenvolvidos e em desenvolvimento, fato no qual gera

influéncia na satde infantil e juvenil®®.



As atuais praticas alimentares juntamente com a alta prevaléncia de obesidade
infantil revelam a necessidade da realizacédo de trabalhos de educacdo nutricional que
envolvam principalmente o ambiente familiar'®.

A validacdo de conteudo € essencial no processo de desenvolvimento e
adaptacdo de instrumentos. Ela avalia o grau em que cada elemento de um instrumento
é relevante e representativo?.

Diretrizes nutricionais tem o papel de fornecer informagdes qualitativas sobre
alimentos e alimentagdo saudavel, sendo utilizado uma linguagem coloquial e de facil
entendimento®.

No Sistema Unico de Sadde (SUS), o uso de materiais educativos na forma
impressa é uma pratica usual. Manuais de salde, folhetos e cartilhas sdo meios capazes
de provocar resultados positivos®.

A escolha de uma cartilha como material educativo foi feita no intuito de
construir um material de facil circulacdo, com linguagem e recurso acessivel a qualquer
tipo de populacdo, onde o entendimento sobre alimentacdo saudavel fosse facilmente
compreendido.

Visto a importancia de materiais educativos para a promoc¢do da saude, o
presente estudo tem como objetivo validar uma cartilha sobre alimentacdo saudavel
para criancas de dois a cinco anos, voltada para pais, educadores, nutricionistas e

responsaveis.



Meétodos

1.1 Construcéo da cartilha

O processo de construcao da cartilha sobre alimentacao saudavel para criangas
de dois a cinco anos foi realizado durante um programa de iniciacdo cientifica
desenvolvido na Universidade de Brasilia no ano de 2012-2013. A construcéo foi
baseada em quatro etapas: pesquisa em base de dados, coleta de informagfes com mées
via internet e presencialmente (Hospital Universitario de Brasilia), construcdo de
conteudo e confeccgdo das ilustracGes.

A etapa de pesquisa foi realizada por meio de um grupo de estudos formado por
uma doutoranda e seis alunos de graduacgdo do curso de Nutricdo. Os encontros eram
realizados uma vez por semana e tinham o objetivo de discutir temas da alimentacéo
infantil por meio de pesquisas em bases de dados (Scielo, periddicos Capes e Lilacs),
guias de alimentag&o infantil e livros. Alguns dos temas discutidos foram: influéncias
da amamentacdo no periodo de 0 a 2 anos, prevaléncia de aleitamento materno,
palatabilidade, experiéncia intrauterina, alimentacdo complementar e praticas
parentais.

A segunda etapa consistiu da coleta de informag¢fes com as mées. Essa etapa
tinha o objetivo de identificar as principais ddvidas das mées quanto a alimentacao
infantil. Foram realizadas entrevistas via internet e presencial com maes frequentadoras
do ambulatorio de crescimento e desenvolvimento do Hospital Universitario de
Brasilia, participando do estudo final 10 mées com idade entre 20 e 30 anos. Em ambas
as entrevistas as participantes foram indagadas com duas perguntas: “Quais as suas
principais dividas em relacdo a alimentacdo do seu filho?” e “Onde vocé busca
informacdes sobre alimentagao?”

A etapa de construcdo de conteudo foi baseada na revisdo da literatura, nas
duvidas colhidas com as maes, e no grupo de estudos. Dos temas que mais apareceram,
foram 10 temas assim descritos: oferta de alimentos industrializados, alimentos
proibidos, quais alimentos sdo saudaveis, lanches para a escola, restri¢des alimentares,
falta de apetite infantil, oferta de alimentos agucarados, quantidade de comida que deve
ser oferecida, quais alimentos oferecer e incentivo ao consumo alimentar. A partir disso
a versdo escrita da cartilha foi construida em oito topicos: como deve ser a alimentacdo

do meu filho, alimentos industrializados, meu filho ndo come, comportamento dos pais,



nutrientes importantes, atividade fisica, receitas saudaveis e 10 passos para a
alimentacédo saudavel. Sendo todos com linguagem adaptada ao publico alvo.

A Ultima etapa foi a de confeccdo das ilustragdes, sendo estas feitas por um
aluno do curso de comunicagdo social da Universidade de Brasilia. O objetivo desta
etapa era deixar a cartilha ilustrativa, com facil visualizacdo, e que as imagens

complementassem o contetdo.

1.3 Revisdo por comité de especialistas

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade de Brasilia (Protocolo n° 394.040).

A validacdo por juizes foi realizada baseada na metodologia descrita por
Pasquali (2010). O instrumento foi avaliado pela técnica de juizes por oito profissionais
da rea de Nutrigdo.

Foi enviado previamente aos juizes um e-mail individual contendo um convite
de participacdo, a versao final da cartilha e um roteiro de instruc@es. O roteiro trazia o
objetivo da cartilha, a forma como o instrumento deveria ser avaliado e a planilha de
preenchimento (Apéndice A).

Os critérios de avaliagdo utilizados foram clareza de linguagem, pertinéncia
pratica e relevancia tedrica, sendo estes definidos para uma melhor compreenséo pelos
juizes. A clareza de linguagem considerava se a linguagem estava clara, compreensivel
e adequada para a populacédo alvo (pais, educadores, nutricionistas e responsaveis). A
pertinéncia préatica considerava se 0 conteudo era pertinente ao publico a quem a
cartilha é destinada. A relevancia tedrica considerava a associagdo entre o conteudo e
teoria.

Esses critérios deveriam ser utilizados para avaliar os oito topicos presentes na
cartilha, que sdo: como deve ser a alimentacao do meu filho, alimentos industrializados,
meu filho ndo come, comportamento dos pais, nutrientes importantes, atividade fisica,
receitas saudaveis e dez passos para a alimentagdo saudavel.

A planilha contava com os oito topicos da cartilha a serem julgados, os critérios
de avaliacdo e espacos para que fossem emitidas criticas, sugestdes e recomendacoes

referentes a cada tépico da cartilha.



O julgamento dos critérios foram baseados na escala tipo Likert de
concordancia de cinco pontos, com respostas variando de discordo totalmente a
concordo totalmente. Sendo também atribuida uma nota final, com variagéo de zero a

cinco pontos, para que a cartilha fosse julgada referente a seu contetdo global.

1.4 Coeficiente de Validade de Contetudo (CVC)

Afim de verificar a concordancia entre os juizes que participaram do estudo, foi
utilizada a metodologia de Coeficiente de Validade de Contetdo (CVC) proposta por
Hernandez- Nieto (2002).

A partir da analise dos juizes e das notas atribuidas aos critérios de clareza de
linguagem, pertinéncia pratica e relevancia teorica, calculou-se o CVC. A formula para

o célculo do CVC se encontra na tabela a seguir:

Tabela 1: Formula do célculo de Coeficiente de Validade de Contetido (CVC). Brasilia,
2014.

Formula do (CVC)

Mx=>x/J CVCi= M/ Pei = (1/J)? CVC.=CVCi CVC=Mcvei-
V max - Pej Mpe;i
My média das Pe;. erro de
. . CVC¢
notas de cada Vmax: Nota possivel vies CVCqcalculo
. .. ) coeficiente de )
item méaxima do do avaliador do CVC final
.. . i validade de o
Y'x: somatoria item (5: escala  J: nUmero de Mecvci: media
. . conteudo de .
da nota dos Likert) juizes que atribuida ao
- . cada item
juizes avaliaram o CVC de cada
J: ndmero de item item
juizes que Mpei: média
avaliaram o do erro de
item cada item

De acordo com Hernandez- Nieto (2002)7, os itens somente serdo considerados aceitaveis caso 0 CVC,

obtenha valor superior a 0,8.



1.5 Andlise semantica

A anélise semantica foi realizada com objetivo de verificar a correta
compreensdo das informagbes presentes na cartilha pelo publico alvo no qual o
instrumento é vinculado.

A analise foi realizada por meio de entrevistas pessoais feitas com trés
nutricionistas e trés maes de criangas na faixa etéria de dois a cinco anos. A cartilha foi
enviada antecipadamente as participantes para que esta pudesse ser lida, facilitando a
andlise na hora das entrevistas.

Nas entrevistas era explicado as participantes sobre a cartilha, o processo de
validacdo e publico alvo a ela destinado. Dessa forma era pedido que elas julgassem a
cartilha quanto a sua compreenséo e clareza de linguagem.

A cartilha era lida juntamente com a participante e a cada paragrafo era preciso
que ela se manifestassem julgando se a linguagem utilizada estava clara, de féacil
compreensdo e se tinha alguma palavra ou frase que poderia ser modificada para
facilitar o entendimento.

As nutricionistas que participaram das entrevistas julgavam a linguagem de
duas formas: a primeira em relacdo a compreensdo delas mesmas e a segunda em
relacdo a compreensao que elas achavam que a mée teria, se seria uma linguagem de
facil entendimento para as mées. Ja as entrevistas realizadas com as mées, a linguagem

era julgada somente de acordo com o entendimento dela propria.



Resultados e Discussao

Foi realizada uma revisdo da literatura a cerca do tema cartilhas sobre
alimentacdo infantil, com o objetivo de criar um historico sobre todos os materiais e
instrumentos publicados até hoje no Brasil.

A busca foi realizada por artigos publicados nas bases de dados Scielo,
periddicos Capes e Lilacs, abrangendo artigos na lingua portuguesa, no periodo de 2003
a 2013. Os descritores utilizados para a procura foram: guia alimentar, guia alimentar
infantil, guia dietético infantil, pirdamide alimentar infantil, cartilha infantil e cartilha de
alimentacdo infantil. Para a revisdo de literatura também foram incluidos no estudo
livros e guias ja publicados sobre alimentagéo infantil.

O processo de busca dos artigos ocorreu primeiramente por meio dos
descritores, onde foram selecionados todos os artigos que apareciam conforme 0s
descritores utilizados, resultando em uma amostra de 351 artigos. Posteriormente, 0s
artigos foram selecionados por meio do titulo atribuido a eles, tendo uma amostra de
70 artigos. Ap0s a selecdo de artigos pelo titulo, estes foram analisados por meio da
leitura de seus resumos, tendo 26 artigos selecionados. E por fim os artigos foram lidos
na integra tendo uma amostra final de 16 artigos relacionados a cartilhas de alimentacao
infantil.

A alimentacdo infantil estd diretamente relacionada a salde, nutrigdo,
crescimento e desenvolvimento de uma crianca, sendo os primeiros anos de vida uma
fase primordial para a determinacio de adequadas praticas alimentares®.

A criacdo de um instrumento educativo com contetdo vinculado a salde e
nutricdo, possibilita a transmissdo de informacdes que ajudem a formacao de praticas
alimentares adequadas desde os primeiros anos de vida, impactando no crescimento e
desenvolvimento infantil.

A construcdo da cartilha educativa sobre alimentacdo saudavel para criancas de
dois a cinco anos, buscou informar e agregar conhecimento a mées, nutricionistas,
educadores e responsaveis, empoderando-o0s a promover salde e a desenvolver habitos
alimentares saudaveis.

O processo de validacéo da cartilha foi baseado na metodologia proposta por
Pasquali (2010)?, que se refere a procedimentos tedricos que séo a analise de juizes e
andlise seméntica. Procedimentos que fizeram parte do processo de validacdo da
cartilha.



Os juizes na avaliacdo de uma cartilha permitem ajustar o contetdo a uma
abordagem de trabalho do profissional®. A participacdo dos juizes no processo de
validacdo da cartilha foi essencial, pois observa-se que mesmo a cartilha sendo escrita
baseada na literatura cientifica eles s&o detentores de conhecimento praticos que podem
ser aliados ao conhecimento cientifico afim de aprimorar o conteido. Importantes
contribuicdes foram geradas e importantes assuntos foram levantados permitindo a
construcdo de um material de mais facil compreenséo para o publico alvo.

A revisdo por comité de especialistas foi realizada com a participagéo total de
oito juizes, todos profissionais da area de Nutri¢cdo, onde realizaram uma revisao da
cartilha sobre alimentacédo saudavel para criangas de dois a cinco anos.

A avaliagéo foi feita por meio da emissdao de notas em escala de cinco pontos,
onde foram julgados os oito topicos da cartilha de acordo com os critérios de clareza
de linguagem, pertinéncia pratica e relevancia teorica. Sendo também atribuido uma
nota global, referente a cartilha como um todo. As tabelas 2, 3, 4 e 5 mostram as notas

atribuidas de acordo com cada critério.

Tabela 2: Notas do critério de clareza de linguagem atribuidas a cartilha pelos juizes.
Brasilia, 2014.

Clareza de J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7 J8
linguagem
Como deve ser 2 4 4 5 4 3 5 5
a alimentacdo
do meu filho
Alimentos 2 4 4 4 5 3 5 5

industrializados

Meu filho néo 1 5 4 5 5 4 5 4
come
Comportamento 3 4 5 5 5 4 5 4

dos pais




Nutrientes 2 2 4 5 2 3 5 3

importantes

Atividade fisica 3 5 5 5 4 4 5 4
Receitas 4 5 5 4 5 4 5 4
saudaveis

Dez passos para 3 5 5 5 5 5 5 3

a alimentacao

saudavel

Tabela 3: Notas do critério de pertinéncia pratica atribuidas a cartilha pelos juizes.
Brasilia, 2014.

Pertinéncia Jl J2 J3 J4 J5 J6 J7 J8
pratica

Como deve ser 4 4 5 4 5 5 5 4
a alimentacao

do meu filho

Alimentos 4 5 5 4 5 5 5 3

industrializados

Meu filho néo 1 5 5 5 5 5 5 3
come

Comportamento 4 5 5 5 5 5 5 3
dos pais

Nutrientes 4 4 4 5 4 5 5 3

importantes




Atividade fisica

Receitas

saudaveis

Dez passos para
a alimentacao

saudavel

4 5
4 5
4 5

5 5 3
5 5 4
5 5 4

Tabela 4: Notas do critério de relevancia tedrica atribuidas a cartilha pelos juizes.

Brasilia, 2014.

Relevancia J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7 J8
tedrica

Como deve ser 5 5 4 4 4 4 4 4
a alimentacao

do meu filho

Alimentos 3 5 5 4 5 3 4 3
industrializados

Meu filho ndo 1 5 4 5 4 3 4 3
come

Comportamento 2 5 5 5 5 4 5 3
dos pais

Nutrientes 2 4 3 5 4 4 4 3
importantes

Atividade fisica 3 5 5 5 5 4 5 3




Receitas 3 5 5 4 5 4 5 4
saudaveis

Dez passos para 3 5 5 5 5 5 5 4
a alimentacao

saudavel

Levando em consideracdo que as notas atribuidas eram de uma escala de cinco
pontos, a média para as notas seria 2,5. Em relacéo aos critério, a clareza de linguagem
apresentou seis notas abaixo da média, a pertinéncia pratica apresentou uma e a
relevancia tedrica trés. Entretanto essa notas sdo valores brutos. A técnica utilizada para
se calcular a concordancia dessas notas entre os juizes sera mostrada através do Calculo
de Validade de Conteudo.

Tabela 5: Notas de avaliacdo geral atribuidas a cartilha pelos juizes. Brasilia, 2014.

Juizes Avaliacao geral
J1
J2
J3
J4
J5
J6
J7
J8 3,5
Média 3,87

132 TN 70 T O N NG N V)

Em relagéo a avaliagcdo do conteudo geral da cartilha, nenhuma nota atribuida
apresentou valor menor do que a média da pontuagé&o.

Além das notas, ao avaliarem a cartilha, os juizes emitiram sugestdes, criticas e
recomendag0es, para que estas pudessem ser incorporadas a cartilha melhorando e
enriquecendo seu conteudo.

De acordo com a tabela 6, as contribuicGes feitas pelos juizes estavam

relacionadas principalmente a adequacgéo do contetido a uma linguagem menos técnica,



a adicdo de contetdos e informagdes pertinentes ao tema, a exclusdo de questdes ndo

relevantes e correcéo de informacdes em relacdo a redacéo.

Tabela 6: Sugestdes, criticas e recomendacdes feitas a cartilha pelos juizes. Brasilia,

2014.

Topicos

Sugestdes/ criticas/ recomendagdes

Como deve ser a alimentacao

do meu filho

Alimentos industrializados

Meu filho ndo come

Comportamento dos pais

Nutrientes importantes

Atividade fisica

N&o utilizar marcas de produtos.

Incluir recomendagdes de consumo de agua.
Rever redacdo.

Evitar separacéo de silabas.

Utilizar palavras menos técnicas.

Incluir informacd@es sobre leitura de rétulos.
Evitar terminologias como “rico” em determinado

nutriente.

Fazer sugestdes sobre o que fazer quando a crianga ndo
come.

Citar atividades educativas que possam incentivar.
Retirar informacdes sobre duracdo das refeicdes.
Enfatizar a importancia do exemplo dos pais.

Utilizar palavras menos técnicas.
Citar os pais como exemplo para consumo de uma

alimentacéo saudavel.

Formular explicacdo mais simples sobre proporcéo de
macronutrientes.
Diferenciar vitamina A de provitamina A.

Citar fatores estimuladores da absorcéo de ferro.

Exemplificar atividades fisicas ladicas.

Utilizar palavras menos técnicas.




Receitas saudaveis

Reformulagdo de ilustragdes.

Diferenciar suco de refresco.

Dez passos para a

alimentacédo saudavel

Indicar sobre o consumo de agua.

Utilizar palavras menos técnicas.

As notas atribuidas anteriormente em uma escala tipo Likert de concordéncia

de cinco pontos, geraram informacGes que permitiram o calculo do Coeficiente de

Validade de Contetdo (CVC).

A tabela 7 mostra os resultados do Coeficiente de Validade de Conteudo,

calculado baseado nos critérios de clareza de linguagem, pertinéncia préatica e

relevancia teorica. O célculo foi feito em relacdo a cada topico (CVC.) e em relacdo a

todo o instrumento (CVC;).

Tabela 7: Coeficiente de Validade de Conteudo de cada topico (CVC¢) e do instrumento

(CVCy). Brasilia, 2014.

Topicos CVC.

CL PP RT
Como deve ser a alimentacdo do meu 0,79 0,89 0,84
filho
Alimentos industrializados 0,79 0,89 0,79
Meu filho ndo come 0,82 0,84 0,72
Comportamento dos pais 0,87 0,92 0,84
Nutrientes importantes 0,64 0,84 0,72
Atividade fisica 0,87 0,92 0,87
Receitas saudaveis 0,89 0,92 0,87




Dez passos para a alimentacéo 0,89 0,94 0,92
saudavel

Coeficiente de Validade de 0,82 0,90 0,82
Conteuddo total (CVCt)

CVC= Coeficiente de Validade de Conteldo de cada t6pico; CVCi= Coeficiente de Validade de

Conteldo total; CL= clareza de linguagem; PP= pertinéncia pratica; RT= relevancia tedrica.

Como representado na tabela 7 os resultados obtidos com o calculo do CVC,
foram mostrados através dos valores de CVCc e CVC:. Em relagdo a clareza de
linguagem, os juizes julgaram que os topicos com menor clareza de linguagem foram
os de como dever ser a alimentacdo do meu filho, alimentos industrializados e
nutrientes importantes. Foram vistos nesses topicos problemas relacionados a redacao,
a utilizacdo de linguagem técnica e uso de informacdes de dificil compreenséo.

A pertinéncia prética obteve resultados satisfatorios, ndo recebendo nenhuma
nota inferior ao recomendado (0,8), de acordo com Hernandez-Nieto (2002)”. O critério
de relevancia tedrica, assim como o de clareza de linguagem, apresentou notas
inferiores, essas em relacdo aos tépicos de alimentos industrializados, meu filho nédo
come, e nutrientes importantes. As notas inferiores levaram em consideragbes a
associacao entre o contetdo da cartilha e a teoria.

Embora os dois dos critérios tenham apresentado notas inferiores em relacdo a
alguns topicos especificos, o CVCt mostra que o instrumento como um todo,
considerando o conjunto de seus tépicos, apresentou notas superiores ao recomendado,
mostrando haver concordancia entre os juizes.

No processo de constru¢cdo de uma cartilha educativa, € recomendado a
utilizagdo de uma abordagem coletiva, participativa e comunicatival®. A validagio do
instrumento contou com a participacdo de mdes e nutricionistas, puablico no qual a
cartilha era destinada, o que possibilitou um aprimoramento do contetdo da cartilha de
acordo com as demandas passadas pelo publico leitor.

As nutricionistas julgaram a cartilha em relacdo a compreenséo e clareza de
linguagem que elas tiveram e que elas acharam que as maes teriam. Ja as maes julgaram
somente em relacdo a compreenséo e clareza de linguagem delas mesmas.

Com isso, todas as participantes da analise semantica fizeram sugestfes em

relacdo a linguagem do contetdo da cartilha, dando indicacGes e/ou sugestBes de



modificacdes na cartilha que facilitassem sua leitura, compreensao e que enriquecesse

0 conteudo.

Essa etapa de validacdo (anélise semantica) permitiu a constru¢cdo de uma

cartilha que fosse adequada em relacéo a clareza de linguagem e compreenséo pelo

publico alvo. Echer (2005)% diz que atender as expectativas dos participantes é

fundamental a construcdo de recursos educativos.

A tabela 8, faz referéncia as sugestdes feitas pelas participantes da andlise

semantica. Mé&es e nutricionistas emitiram suas opinides afim de deixar a cartilha com

um contetdo claro, com linguagem facil e com boa compreensdo perante o publico

alvo.

Tabela 8: Sugestoes feitas a cartilha por maes e nutricionistas. Brasilia, 2014.

Topicos

Sugestdes maes

Sugestdes nutricionistas

Como deve ser
alimentacdo do meu
filho

Alimentos
industrializados

Meu filho ndo come

a Citar que as porgdes séo

indicadas diariamente.
Explicar o que sdo

hortalicas.

Utilizar linguagem mais
clara.

Substituir palavra
hipertensdo por ser uma

linguagem mais técnica.

Substituir palavra oscilagéo

por uma de melhor

compreenséo.

Indicar que tubérculos

seriam as raizes

Citar que os alimentos
industrializados devem
ser evitados por poderem
causar alergias
alimentares.

Adicionar exemplo de
rotulo de alimento

infantil.




Comportamento dos
pais

Nutrientes importantes

Atividade fisica

Receitas saudaveis

Dez passos

alimentacédo saudavel

para a

Citar que as recomendaces
de célcio sdo diérias.
Explicar o que é ferro heme
e ndo heme.

Indicar que lipideos seriam

as gorduras.

Colocar a atividade fisica
como agdo interativa e

social.

Substituir sistema
imunoldgico por sistema
de defesa.

Adicionar contetdo sofre
fibras alimentares.
Substituir palavra aporte
por uma de melhor

compreensao.

Adicionar rendimento das
receitas.

Adicionar receita com
aproveitamento integral
dos alimentos.

Falar sobre sazonalidade.
Oferecer dicas de como

higienizar os alimentos.

Substituir palavra fixos
por regulares.
Falar sobre a oferta de

agua ao longo do dia.

Sobre as consideracdes, alguns topicos da cartilha ndo tiverem sugestdo feitas

por ambas as parte (méaes e nutricionistas), como é o caso do topico de atividade fisica.

J& outros topicos, como é o caso de nutrientes importantes, tiveram consideracoes

iguais, feitas pelos dois grupos de participantes.



Portanto, as principais consideragdes foram em relacéo a substituicdo palavras
técnicas por palavras de facil compreenséo, a utilizacdo de uma linguagem mais clara
e fluida, a explicacéo de informacdes e a adigdo de conteidos que deixassem a cartilha

mais explicativa.

Concluséao

A construcdo e principalmente a validagdo de materiais educativos se torna
importante devido a quantidade de informagdes incorretas vinculadas atualmente sobre
alimentacdo saudavel e nutrigéo.

Tendo em vista o processo de validagdo, mostra-se que a cartilha sobre
alimentacdo saudavel para criancas de dois a cinco anos, apresenta concordancia em
seu conteldo, apresentando informac6es confiaveis.

A utilizacdo de uma linguagem clara e de facil compreensdo, torna o
instrumento um material de amplo acesso. Espera-se que esse material seja capaz de
incentivar mées, nutricionista, educadores e responsaveis a promover melhores héabitos
alimentares para suas criancas.

O instrumento entretanto apresenta limitacfes. A amostra de participantes que
fizeram parte do processo de validagdo ainda se torna restrita em relacdo a dimenséo
do publico ao qual a cartilha é destinada, o que poderia trazer diferentes resultados ao
contetido do instrumento.

Diante disso, sugere-se que novos materiais educativos sejam criados,
desenvolvidos e validados. A presenca de contetdos informativos confiaveis e de facil

compreensdo, agregam conhecimento aos leitores e disseminam saude.
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Apéndices

Apéndice A

O objetivo do trabalho € validar uma cartilha sobre alimentacdo saudavel para criancas
de dois a cinco anos, voltada para pais, educadores, nutricionistas e responsaveis.

A proposta metodoldgica para a validagdo do instrumento € baseada no modelo
de Pasquali (2010). Se faz necessario julgar a conteudo da cartilha em relagédo a clareza
de linguagem, pertinéncia pratica e relevancia teorica.

A clareza de linguagem considera se a linguagem esté clara, compreensivel e
adequada para a populacdo alvo. A pertinéncia pratica considera se o conteido é
pertinente ao publico a quem a cartilha € destinada. A relevancia tedrica considera a
associacgdo entre o conteudo e teoria.

O julgamento do conteddo deve ser baseado em uma escala tipo Likert de cinco
pontos, sendo representado conforme mostrado a seguir: 1- discordo totalmente; 2-
discordo; 3- indiferente; 4- concordo; 5- concordo totalmente.

A escala deve ser utilizada dividida conforme os topicos da cartilha, que véo de

1 a 8, como mostrado na tabela a seguir.

Clareza de Pertinéncia Relevancia

linguagem pratica teorica

Como deve ser a

alimentacdo do meu filho

Alimentos industrializados

Meu filho ndo come

Comportamento dos pais

Nutrientes importantes

Atividade fisica

Receitas saudaveis

Dez passos para a

alimentacédo saudavel




Além da utilizacdo da escala, também h& espaco para que sejam expressas

criticas, sugestdes e recomendacdes.

Criticas

Sugestoes

Recomendacdes

Como deve ser
a alimentacao

do meu filho

Alimentos

industrializados

Meu filho ndo

come

Comportamento

dos pais

Nutrientes

importantes

Atividade fisica

Receitas

saudaveis




Dez passos para
a alimentacdo

saudavel

Ap0s a avaliacdo completa do contetdo da cartilha, a seguir segue a tabela onde
deve ser feita uma avaliacdo da cartilha de forma global, sendo considerada uma escala
de notade Oab.

Nota

Avaliacdo geral
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0 que comer e quanto comer?

Para uma alimentacdo saudével e equilibrada é importante que se
consuma alimentos dos diferentes grupos alimentares. Os grupos sao:
cereais e tubérculos (raizes), feijoes, frutas, hortalicas, leites e substi-
tutos e carnes. Incluindo também o consumo moderado dos grupos das
gorduras, aglcares e doces.

Grupos alimentares Exemplos

Cereais e tubérculos (raizes) Arroz, macarrao, batata, mandioca, pao
francés, pdo de forma, entre outros.

Feijoes Feijao, lentilha, soja, grao de bico,
entre outros.

Frutas Banana, laranja, maga, abacaxi, goiaba,
mamao, entre outros.

Hortaligas Abdbora, abobrinha, cenoura, chuchy,
brécolis, alface, beterraba,tomate,
entre outros.

Leites e substitutos Leite, queijo, iogurte, coalhada, entre
outros.

Carnes Frango, peixe, boi, ovo, miido,
visceras, entre outros.

Gorduras Manteiga, 6leo vegetal, entre outros.

Aglicares e doces Aglicar, achocolatado, doce

caseiro, geleia, entre outros.

A quantidade de alimento oferecido a crianca deve ser suficiente
para cobrir as necessidades de energia do organismo e também para
manter o corpo em equilibrio. Em relac3o as refeicdes de um dia inteiro, a
quantidade de porgoes deve ser baseada como mostrado a seguir:



Grupos Alimentares 2 a3 anos 435 anos
Cereais e tubérculos (raizes) | 5 porcdes/ dia | |6 porcdes/ dia
Hortalicas 3 por¢oes/ dia | 3 a 4 porgoes/ dia
Frutas 3 porgoes/ dia | 3 a 4 porcées/ dia
Leite e substitutos 3 porcoes/ dia | 2 porcoes/ dia
Carnes 2 porcoes/ dia | 2 porcoes/ dia
Feijoes 1 porcdo/ dia 1 porcéo/ dia
Gorduras 1 porgao/ dia 1 porgao/ dia
Aclcares e doces No méximo 1 No méximo 1
porcao/ dia porcao/ dia

(Sociedade Brasileira de Pediatria)

Mas quanto é 1porcao?

Cereais e tubérculos (raizes)
Arroz: 2 colheres de sopa Mandioca: 1 colher de servir
Pio francés: 1/2 unidade P3o de forma: 1 fatia
Batata: 1 unidade média Macarrio: 2 colheres de sopa
Feijoes
Feijao: 1 colher de sopa Soja: 1 colher de sopa
Lentilha: 1 colher de sopa Grio de bico: 1 colher de sopa
Frutas
Banana nanica: 1/2 unidade Laranja: 1unidade pequena
Maga: 1/2 unidade Mamdo papaia: 1/3 unidade
Abacaxi: 1/2 fatia Goiaba: 1/2 unidade




Hortaligas

Abdbora cozida: 1 colher de sopa Abobrinha: 1e 1/2 colheres de sopa
Cenoura cozida: 1 colher de sopa Brocolis: 1e 1/2 colheres de sopa
Chuchu: 1e 1/2 colheres de sopa Alface: 4 folhas pequenas
Beterraba crua: 1a 2 colheres de sopa | Tomate: 1a 2 colheres de sopa

Leite e substitutos

Leite: 1 copo americano Coalhada: 1 pote (150g)
Queijo: 1 fatia fina logurte natural: 1 pote (150g)
Carnes

Frango: 2 colheres de sopa Boi: 2 colheres de sopa

Peixe: 2 colheres de sopa Ovo: 1 unidade

Miido: 2 colheres de sopa Visceras: 2 colheres de sopa
Gorduras

Manteiga: 1 colher de cha Oleo vegetal (soja, azeite etc.) :

1 colher de sobremesa




Aglicares e doces

Aglcar: 1 colher de sopa Achocolatado: 1 colher de sopa
Doce caseiro: 1 colher de sopa Geleia: 2 colheres de sobremesa
IMPORTANTE

Alguns alimentos, principalmente os industrializados ja vem com o
aglcar adicionado, como por exemplo: suco de caixinha adocado, biscoito
recheado, refrigerantes etc.

A oferta de liquidos durante a refeicdo deve ser evitada. Porque o
consumo de bebidas junto aos alimentos pode fazer a crianca se sentir
satisfeita muito rapido, ndo consumindo todo o alimento oferecido.Uma
boa alternativa é que a ingestao de liquidos, principalmente a agua, seja
feita no intervalo das refeicGes, assim ndo serd necessario o consumo de
bebidas durante a ingestao dos alimentos.

IMPORTANTE

A recomendacio de consumo de agua para criangas entre 2 e 3 anos
é de 1,3 litros por dia e para criancas de 4 a 5 é de 17 litros por dia.

Na hora de comer a crianca deve ser colocada na mesa junto com os
outros membros da familia, sendo elas pessoas importantes na etapa
de desenvolvimento de habitos e preferéncias alimentares. O ambiente
de alimentacdo deve ser tranquilo, sem a presenca de brinquedos,
jogos, televisao ou outras coisas que distraiam a crianca. Ela deve estar
concentrada no ato de alimentar.
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Os habitos alimentares sio formados na infincia e se mantém ao
longo da vida, sendo por isso dificeis de serem modificados com o passar
do tempo. Escolhas saudaveis feitas nos primeiros anos de vida podem
refletir em idades posteriores.

O aumento e a diversidade da oferta de alimentos industrializados
tem um grande poder de influéncia sobre os hébitos alimentares de
criangas nessa faixa etaria. Um consumo frequente, inadequado e em
excesso desses alimentos pode trazer prejuizos nessa fase da vida e
posteriormente na fase adulta.

O importante sobre alguns alimentos industrializados é que muitos
deles tem excesso de gorduras, aclcares, sal, corantes artificiais e
aditivos. E o elevado consumo desses alimentos provoca uma diminuicdo
do consumo de alimentos naturais, resultando em problemas de sadde.

Alguns tipos de alimentos industrializados devem ser evitados devido
aos seus maleficios:

Alimentos que devem ser evitados

Porque?

Refrigerante, suco de caixinha
adogado, achocolatado, biscoito
recheado, cereal matinal com aglcar,
sorvete, chocolate, balas

Sio alimentos com grande quantidade
de aglicar, adogantes artificiais,
corantes e aromatizantes. Sendo
com isso alimentos prejudiciais a
sal(de, podendo causar por exemplo
a obesidade

Salgadinhos, macarrao instantaneo,
pipoca de micro-ondas, pizza
congelada, embutidos (exemplo:
salsicha)

S3o alimentos com grande quantidade
de gordura e sal (sédio). Seu
consumo em excesso pode refletir
em doengas como obesidade, pressdo
alta, cancer e alergias alimentares




Dica:

é sempre bom ficar atento ao rdtulo dos alimentos, pois neles
estdo algumas informacdes importantes sobre os alimentos. A lista de
ingredientes mostra todos os produtos utilizados pra fabricar aguele
alimento, sendo que o primeiro ingrediente da lista é o que tem em
maior quantidade e o (ltimo em menor quantidade. Entdo se o primeiro
ingrediente da lista & 0 aclcar, j& se sabe que é o ingrediente em maior
guantidade no produto. Como mostrado no exemplo de rétulo a seguir:

Achocolatado em pb
(Porgio: 2 colheres de sopa)

Valor energético 80 keal
Carboidratos Mg
Aglcares 1Bg
Proteinas 05g
Gorduras totais Og

Ingredientes: Aglcar, cacau em pd, extrato de malte, sal cloreto de sédio, soro
de leite em pb, leite desnatado em péd, vitamina C, vitamina B3, vitamina B,
vitamina Bl, vitamina A, vitamina D, lecitina de soja 322, aromatizante, gliten.
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As dificuldades alimentares nesse periodo da vida (2 a 5 anos) s3o
comuns, aparecendo em cerca de 10 a 25% das criancas. Esse tipo de
comportamento provoca reagbes que vdo além do conflite provocade
nas relacdes familiares, gerado pelas dificuldades alimentares da crianga.
Podem aumentar o risco de problemas no crescimento, provocar
deficiéncias de vitaminas e minerais, infecgdes repetidas vezes, perda de
peso, problemas de aprendizado e também obesidade.

A identificacdo dessas dificuldades & importante, e devem ser
trabalhadas o quanto antes. Entre os sinais desse tipo de comportamento
estdo a falta de apetite, longos periodos tentando fazer a crianca comer,
a seletividade exagerada dos alimentos, o pouco interesse pela comida e
a agitac3o durante as refeicdes. Fique sempre atento!

Uma dessas dificuldades alimentares & a seletividade. Ela & uma recusa
total ou parcial de alguns tipos de alimentos. As criancas seletivas
normalmente apresentam mudancas na preferéncia e na aceitacdo de
alimentos. Os alimentos mais rejeitados por elas s3o as frutas e hortalicas.

A crianca seletiva apresenta 3 sinais importantes: recusa de alimentos,
pouco apetite e desinteresse pelo alimento, sendo a dieta dos seletivos
baseada em alimentos fontes de carboidrato (exemplo: paes, macarrio) e
leite e substitutos.

Dica:
Ofereca um mesmo alimento de 8 a 10 vezes em apresentacdes diferentes

ou de formas diferentes. Exemplo: cozido, eru, assado, em cubos, em
fatias, em forma de puré, misturado em outros alimentos.



Outra importante dificuldade alimentar é a neofobia. Ela ocorre
quando a crianca se nega a experimentar qualquer tipo de alimento que
seja desconhecido para ela e que também n3o seja de sua preferéncia
atlimentar.

Dica:

Para aumentar o interesse das criancas pelos alimentos é impor-
tante que os responséveis criem atividades para estimular elas, como
por exemplo: deixar a crianga participar da escolha dos alimentos no
supermercado e também da escolha do preparo dos alimentos, construir
hortas, fazer piqueniques saudaveis.

Farte 4 \ )

( Comportamento

4 }\T 008 pars ): \

— ——

B i

O comportamento dos pais em relag3o a alimentag3o da crianca pode
ter efeitos no comportamento alimentar do filho até a fase adulta. Os pais
s30 os grandes responsaveis pelo que é oferecido a crianga, e a crianca é
responsavel pelo quanto come, através do mecanismo de saciedade.

Os pais podem ter um papel importante de estimulo ao consumo
alimentar, sendo que este pode ser feito por meio de palavras de
incentivo e elogios, com toques de carinho e pela realizacdo das refeicdes
em um ambiente acolhedor. Os pais servem de exemplo para as criancas,
portanto ter uma alimentacdo adequada e saudivel é uma forma de
incentivo ao consumo de alimentos saudaveis pelas criangas também.

Ji comportamentos como recompensa, chantagem, compensacdo,
punicdo e castigo, devem ser evitados. Porque podem ter efeitos
negativos sobre a alimentacdo do filho, aumentando a recusa sobre os
alimentos.

Existem alguns estilos de pais: o controlador, o negligente, o permissivo
€ O responsivo.

No estilo controlador estdo os pais que gostam de colocar regras e



ordens sem ligar para as preferéncias da crianca. Ameagam e colocam de
castigo. E assim torna a hora da comida, uma hora de tortura. As criancas
controladas demais pelos pais tem grandes chances de se tornarem
obesos no future. Porque quem & muito controlado, na hora que tem
liberdade se solta mais que o normal.

No estilo negligente (descuidado) tem os pais que nio colocam limites
na crianca. Nao sabem nem o que o filho come e ndo tem interesse na
alimentacao dele. A crianca fica um pouco abandonada, e tende a sentir
o abandono. Isso reflete na alimentacdo, que na maioria das vezes acaba
sendo rejeitada.

O estilo permissivo (liberal) & representado por pais que permitem
tudo. A crianga faz o que quer. N3o existem regras nem horérios. Nesse
estilo &€ muito comum serem oferecidos agrados e recompensas para o
filho. Os pais tentam ser super legais, deixando a crianga comer o que
quer. E com isso ela tende a se tornar mais gordinha e ter deficiéncia de
vitaminas e minerais.

O estilo responsive (equilibrado) é o adequado. S3o os pais que
conseguem colocar regras e limites na medida certa. Passam seguranca
para o filho na hora da alimentacdo. Entendem que a erianca muda muito
o apetite e tenta achar solucdes para quando um alimento é recusado.
Nessas casas o consumo de frutas e hortalicas & maior e as criancas
normalmente ndo tem excesso de peso.

Como ajudar na alimentacdo do meu filho?

+ Dé reforcos positivos (expressées como: muito bem filho; vai ficar
forte comendo tudo; parabéns ete.)

» Junte toda a familia na hora das refeicdes
* Seja exemplo para seu filho. As criangas tendem a imitar os pais
» Envolva a crianga na preparacdo dos alimentos

* Tenha alimentos saudaveis disponiveis para a crianga. Cuidado com as
compras n3o saudaveis no supermercado
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Para o crescimento e desenvolvimento adequado da crianga nos seus
primeiros anos de vida, é de grande importancia o consumo de uma
alimentacdo de qualidade e com propor¢des adequadas.

Uma alimentacdo sauddvel e equilibrada é capaz de proporcionar a
energia e os nutrientes que promovem a manutencdo da saide e o bom
funcionamento do organismo das criancas.

Em relacio aos macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipideos/
gordura) existe uma proporc3o adequada para cada idade. Essa proporcio
esta relacionada ao total de calorias ingeridas na alimentac3o de um dia inteiro.

Idade Carboidratos | Proteinas Lipideos / gordura
2 a3 anos 45-65% 5-20% 30-40%
4 a5 anos 45-65% 10-30% 25-35%

(Sociedade Brasileira de Pediatria)

As fibras alimentares sdo carboidratos que n3o sdo digeridos pelo
nosso organismo, e estdo diretamente ligadas ao bom funcionamento do
intestino. Elas tem a capacidade de aumentar o volume fecal e a frequéncia
de evacuacdes. O consumo de fibras associadas a ingestao de 4gua e a
pratica de atividade fisica ajudam a fibra a agir melhor; evitando prisio de
ventre (constipacao).

Além dos macronutrientes, para o bom funcionamento de um
organismo, também s3o importantes os micronutrientes. Na infancia



existem micronutrientes que tem funcées muito importantes nesse
periodo da vida, como é o caso do célcio, ferro e vitamina A.

O célcio & um micronutriente muito importante desde a infancia, pois
é nessa fase que ocorre a formagdo dos 0ssos e dentes. Em criancas er
aleitamento materno a quantidade de calcio fornecida pelo leite é capaz
de suprir as necessidades (até seis meses de idade), porém em criancas
de 2 a 5 anos, a ingestdo de célcio deve vir a partir da alimentac3o.

As recomendacdes didrias de clcio para criancas de 2 a 3 anos sdo de
500mg e de 4 a 5 anos é de 800mg. Essas recomendacdes podem ser
atingidas com a ingestdo de 2 a 3 por¢des de alimentos como leites e
substitutos.

Fontes de calcio

leites e substitutos, folhosos verde escuro, ovos, mariscos e castanhas.
Lembrete:

De acordo com a Sociedade Brasileira de Alergia, ndo é recomendado o
consumo de mariscos e castanhas antes dos 3 anos.

O ferro é outro micronutriente importante na infancia. A sua ingestao
adequada nessa fase da vida deve ser bem controlada, pois deficiéncias
desse micronutriente podem provocar anemia, e um consequente prejuizo
no crescimento e desenvolvimento da crianca.

As fontes alimentares podem oferecer dois tipos de ferro, o heme e o ndo
heme. O ferro heme é aquele mais disponivel e que é melhor aproveitado pelo
organismo. Ja o ferro ndo heme tem um menor aproveitamento pelo corpo.



Para aumentar a absor¢io do ferro ndo heme é importante o con-
sumo de fontes de vitamina C junto ou logo apés a refeicdo. Exemplos:
gotas de limdo, suco de laranja, suco de acerola, suco de caja.

Fontes de ferro heme

S —
\

carnes, peixes, frangos e figado

Fontes de ferro ndo heme

feijoes, vegetais e grdos

A vitamina A é um micronutriente com importante papel no sistema
imunolégico (sistema de defesa), sendo capaz de evitar doencas e morte
nas criangas. Tem papel fisiolégico sobre os mecanismos de visdo, sendo
também importante para o seu bom funcionamento.

Fontes de vitamina A \

espinafre, abébora moranga, gema de ovo, manga, cenoura, batata doce,
leite, figado e outras visceras

Lembrete:

Nas frutas e hortalicas estdo presentes a provitamina A, que sdo
substancias que nosso organismo transforma em vitamina A.

Dica:

Visite um nutricionista para avaliar da dieta do seu filho.
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A urbanizacdo, o crescimento da violéncia, a quantidade de veiculos
nas ruas e a tecnologia, s3o fatores que influenciam a menor pratica de
atividade fisica na infincia. Uma crianca nesse periodo da vida (2 a 5
anos), gasta hoje cerca de 600 kcal/dia a menos do que criangas a 50
anos atras..

A falta da pratica de exercicios fisicos pode refletir em problemas
de salde na infincia e se prologar para a vida adulta. Alguns desses
problemas s3o a obesidade, alteracdes no colesterol pressdo alta,
problemas no coragdo, asma e depressio.

A pratica de atividade fisica reflete em vantagens para as criangas.
Elas se tornam individuos mais saudaveis, com menos excesso de peso e
menos problemas de salide. Os habitos de vida saudaveis s3o transmitidos
e mantidos da inféncia para a vida adulta, resultando em individuos menos
sedentarios e menos doentes.

Os beneficios ndo vem necessariamente do exercicio fisico rigoroso.
Basta que sejam praticados de forma regular. Para as criangas a
atividade fisica ndo deve ser sempre competitiva nem feita como punicdo.
E importante que ela seja realizada com prazer, sendo feita de forma
interativa e social.

£ necessario que atividades como televisdo, video game e computador
sejam reduzidas, gerando assim tempo para a pratica de atividades fisicas
prazerosas, como pular corda, nadar, brincar com o cachorro, andar de
bicicleta, dancar, jogar queimada etc.

—

=
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Espetinho de frutas
Ingredientes
1 maca 4 péssegos
1 manga 2 kiwis
1péra 20 uvas

Rendimento: 14 espetinhos.

Modo de preparo:

1. Lave as frutas .
M

2. Corte-as em pedagos pequenos

3. Disponha alternadamente no palito de churrasco

n

Obs.: Pode-se variar as frutas.

»
Dica: ‘

Aproveite a sazonalidade dos alimentos e utilize as frutas da estacdo.

Lembrete:

Para higienizar as frutas elas devem primeiro ser lavadas em 4gua corrente
e depois colocadas em agua e cloro. O cloro pode ser encontrado em
supermercados, em produtos especificos para higienizar alimentos. E
importante ler o rétulo destes produtos a base de cloro para saber a
correta diluicdo e tempo.



Biscoito de aveia, banana e ameixa

Ingredientes

1 xicara de ameixa seca sem 1 colher de café de canela em pé

€arogo

1ovo 2 colheres de sopa de margarina

1 xicara de aveia em flocos 1/2 xicara de farinha de trigo
comum

1/2 xicara de farelo de trigo 2 colheres de cha de esséncia de
baunilha

1 banana nanica 1 colher de cha de fermento em
po

Rendimento: 10 biscoitos.

Modo de preparo:

1. Deixe as ameixas de molho até amaciar
2. A parte misture o ovo, farelo e aveia

3. Misture a banana amassada com canela, farinha de trigo, margarina,
esséncia de baunilha e fermento

4. Escorra as ameixas, corte-as e junte a massa

5. Distribua colheradas de massa na forma untada e asse por cerca de

20 minutos = -
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Panqueca colorida

Ingredientes

2 ovos

Sal e temperos a gosto

1 xicara de farinha de trigo

1/2 xicara de cenoura, ou beter-
raba ou espinafre cru

1 xicara de leite ou 4gua

Rendimento: 6 unidades.

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador

2. Doure as panquecas em frigideira antiaderente

3. Recheie as panquecas

* Exemplo de recheio: atum; ricota e tomate; carne moida

A
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logurte de morango
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Ingredientes

1 potinho de 200g de iogurte
natural desnatado

2 colheres (sopa) de mel

1/2 ricota (cerca de 250g)

1 colher (sobremesa) de aciicar

1bandeja de morango

1 pacotinho de gelatina sem sabor

Rendimento: 500 gramas.




Modo de preparo:
1. Dissolva a gelatina em 5 colheres de sopa de agua e deixe por 1 minuto
2. Leve ao micro ondas por 15 minutos

3. Coloque no liquidificador o iogurte, a ricota, 0 morango, o mel, o
agucar e a gelatina dissolvida

4. Bata até formar uma massa homogénea

5. Distribua em copinhos e coloque na geladeira por 1 hora

Sushi de pao
Ingredientes
1 fatia de pao de forma 1 fatia fina de queijo branco
1 folha pequena de alface 1 fatia de peito de peru
1 colher de sopa de cenoura ralada

Rendimento: 4 unidades.

Modo de preparo:

1. Abra a fatia de pdo com um rolo de macarrao

2. Cologue o alface, a cenoura, o peito de peru e o queijo
3. Enrole

4. Corte em formato de sushi



Bolo de laranja com casca

Ingredientes
2 laranjas 3/4 de xicara de éleo
1 xicara de aclicar 3 ovos
2 xicaras de farinha de trigo 1 colher de sopa de fermento em pé

Rendimento: 20 fatias.

Meodo de preparo:
1. Lavar, cortar e retirar as sementes da laranja
2. Bater no liquidificador as laranjas, o 6leo, ovos e aglear

3. Despejar essa mistura em uma vasilha, acrescentar a farinha de trigo

e o fermento, mexendo bem

4. Assar por 25 minutos em forma untada



Cardapio de lanches para a escola

Lanches | Segunda | Terca Quarta | Quinta | Sexta
Frutas Banana | Ameixa | Goiaba Mamao | Maca
- + + - picado +
Cereal/ | Sushide | Fatia Tapioca + Biscoito
Pao pao de bolo | de queijo | Fatiade | de aveia,
+ + simples pequena | cuscuz ameixa e
Bebida Suco de + + + banana
(100ml) | melancia | Refresco | Refirescode | Refresco +
de acerola | maracuja | de limdo | Suco de
laranja

Sucos s3o bebidas feitas somente com a fruta (exemplo: suco de
laranja), j& os refrescos sao bebidas feitas com a fruta diluida em agua
(exemplo: refresco de maracuja)




= r_';- Farte 8 e “

Dez passos para a
/. alimentagéo sauddvel
— g

1. Fornecer uma alimentag3o variada, com o consumo de todos os
grupos alimentares diariamente

2. Fazer sempre um prato colorido. Uma alimentac3o variada é uma
alimentacdo colorida

3. Estimular o consumo de arroz e feijao nas refeicdes principais
4. Estimular o consumo de frutas e hortalicas

5. Os lanches da escola devem ser saudaveis (pouca gordura, aclicar e
sédio)

6. Evitar a oferta de alimentos industrializados (salgadinho, balas e
refrigerantes, etc)

7. Oferecer agua ao longo do dia para a crianga
8. Ter horérios regulares diariamente para a alimentacdo

9. A alimentacdo deve ser feita em local calmo e tranquilo. Hora da
refeicdo ndo é hora de distracdo

10. Hora da brincadeira! N3o vale televisdo nem video game. A crianca
tem que se movimentar (pique pega, pular corda, policia e ladrio)
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