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O'I INTRODUCAO

Em 2016, fomos surpreendidos pela
epidemia do Zika virus no Brasil e
suas consequéncias nha gestacao.
Além da microcefalia, esse virus pode
resultar em alteragcdées quanto ao
déficit intelectual, epilepsia, retardo
no desenvolvimento da fala e motor,
disturbios na visao, cardiacos, renais,
no trato gastrointestinal e
comprometer o crescimento dessas
criancas.?”

O estado nutricional tem um
impacto significativo na saude geral
de criancas com algum agravo
cerebral precoce, como a sindrome
congénita associada a infeccao pelo
Zika virus. °

A alimentacao adequada e
saudavel tem um papel
importante para garantir que essa
criancga receba todos oS
nutrientes necessarios para seu
crescimento e desenvolvimento
pleno.”?




Por isso, nos elaboramos esta cartilha com muito
carinho, para:

orientar e
apoiar

as familias e cuidadores sobre os
cuidados nutricionais e os aspectos do
desenvolvimento da criangca exposta ao
Zika virus.

Ela é resultado da uniao de experiéncias em
alimentacao saudavel da crianca aliada com as
observacoes e descobertas do Zika virus.
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02 IMPORTANCIA

O Zika virus (ZIKV) é uma arboviroses causada por virus (arbovirus)
transmitidos por meio da picada de mosquitos. A maioria das
infeccoes pelo ZIKV sao assintomaticas ou representam uma
doenca febril autolimitada semelhante as infec¢des por
chikungunya e dengue. Entretanto, a associacao da infeccao viral
com complicagoes neurolégicas como microcefalia congénita e
sindrome de Guillain-Barré (SGB) foi demonstrada por estudos
realizados durante surtos da doengca no Brasil e na Polinésia
Francesa.'™

Esta cartilha foi desenvolvida para orientar sobre os
cuidados que vocé devera ter para acompanhar de perto
o crescimento e desenvolvimento das criancas que
tiveram exposicao ao virus durante a gestacao,
possibilitando identificar possiveis atrasos ou desafios, a
fim de garantir que seu filho (a) tenha uma alimentacao
saudavel, ampliando os conhecimentos dos educadores
sobre o tema.
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03 DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Desde o momento em que as criancas nascem, elas
aprendem. Portanto, a infancia € uma época dinamica na
vida de todo ser humano, dentre outros fatores, por ser
marcada por diferentes estagios, determinados pela idade
e pelos aspectos de desenvolvimento dos individuos.®

A infancia tem trés etapas:

Primeira Fase
Infancia pré-escolar
Desde o 2 a 6anosde
nascimento até idade
0s 2 anos de
idade
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crianca se. nvolve
os primeiro
cinco ano

Isso significa que, nesta fase, ela desenvolve muitas
habilidades: cognitivas, sociais,  emocionais e
linguagem.’

E importante que os pais garantam que os filhos estejam
em lugares que nutram e incentivem esse
desenvolvimento em casa e na escola.’

Por isso, € importante compreender as mudancas e 0s
marcos de desenvolvimento infantil. A medida que
crescem e se desenvolvem, podem apresentarr
dificuldades e atrasos, que podem ser detectados e
tratados precocemente, para que acoes e tratamentos de
apoio sejam introduzidos levando a crianca a alcancar
seu potencial maximo e minimize os impactos das
dificuldades de desenvolvimento, melhorando assim sua
qualidade de vida.’ 08




MARCOS DO
Oll' DESENVOLVIMENTO INFANTIL

Os marcos do desenvolvimento sao um conjunto de
habilidades que a maioria das criangas atinge em uma
determinada idade. Os marcos ajudam pais, médicos e
professores a perceberem quando o desenvolvimento da
crianca ndo esta acompanhando o esperado..>®

Uma pode comecgar a andar aos 10
meses, enguanto outra aos 15 meses.
E importante Algumas poderao falar 20 palavras
observar que o aos dois anos, e outras 50 palavras ou
mais. Os marcos do desenvolvimento,
como andar e falar, tém uma faixa de
meses do que é considerado normal
Cl‘ian?a para Nnos primeiros anos, mas se os pais
crianga, tém duvidas, devem conversar com

o médico de seus filhos.”°

desenvolvimento
infantil varia de




Os marcos do desenvolvimento infantil
podem ser divididos em quatro categorias:>*°

1. S6cio emocional:

capacidade de expressar 2. Linguagem:

emocoes de forma eficaz, capacidade de absorver e
seguir regras e instrugoes e aprender a usar a

formar relacionamentos linguagem.

positivos e saudaveis.

A seguir, apresentamos alguns marcos do desenvolvimento
infantil na idade escolar, que tem inicio por volta dos sete
anos e termina aos hove anos de idade. *>°
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SEU FILHO AOS 6 ANOS

e As criancas com seis anos estao ~ i
no inicio de duas habilidades >
fundamentais para a vida:
aprende a ler e escrever.

 Estao com toda a energia voltada
para o aprender, o conhecer,
portanto sao curiosas e testam
seus limites motores, tentando

acrobacias malucas e
intelectuais, perguntando sobre o
muhndo e desmistificando

algumas crencas.

e Aproveite a fase para estimular
seu filho a escrever cartinhas,
participar da rotina e lembrar do
endereco e telefone dos
familiares mais proximos.




SEU FILHO AOS 7 ANOS

e E esperado que os pequenos ja consigam compreender e
escrever letras bastao e cursiva. Entao, essa € uma boa hora
para apresentar livros com textos maiores e mais
complexos.

e Também nessa fase, os conceitos matematicos mais
complexos sao apresentados. Ensine e estimule seu filho a
lidar com dinheiro, conferir o troco e contar suas moedas.
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SEU FILHO AOS 8 ANOS

e Com essa idade seu pequeno ja esta pronto para 6timas
e solidas relagcoes de amizade. Essa é a etapa do
descobrimento, a crianca ja conhece os seus interesses e
gostos pessoais.

e Aproveite para entender qual é o esporte favorito do seu
filho, e estimule a pratica diaria, a parte motora do seu
filho ja esta bem préxima da maturidade e pronta para a
pratica esportiva.

e A OMS recomenda a pratica de uma hora de exercicio
por dia para as criancas e adolescentes, essa pratica
ajuda no estirao dos préoximos anos, no controle da
agressividade, no senso de coletividade e ainda a
prevenir anorexia e depressao durante a adolescéncia.
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SEU FILHO AOS 9 ANOS

» Essa é a fase intermediaria para a pré-adolescéncia. Nessa
fase é provavel que haja uma mudanc¢a de interesse, antes
voltada para brincadeiras ludicas, e agora ligada a
atividades mais “adultas”, como séries de TV, livros, celular,
jogos, ou conversar com o amigo da escola a tarde toda.




PRINCIPAIS ALTERACOES NOS

04.1 MARCOS DO

DENSENVOLVIMENTO

As principais alteragcoes observadas em relagao aos marcos
de desenvolvimento compreendem dificuldades de
comunicacao e alteracoes posturais que podem impactar a
alimentacao e limitacées motoras.

- Dificuldades de Comunicacao:

Atrasos na fala e linguagem, problemas na compreensao e
expressao verbal, e dificuldades em interag¢des sociais podem
ser sinais de alteragdes no desenvolvimento.

- Alteracoes Posturais:

Hipotonia (baixa tonicidade muscular) ou hipertonia (alta
tonicidade muscular) podem afetar a postura, o equilibrio e o
controle motor, influenciando a capacidade de sentar,
engatinhar, andar e até mesmo a alimentacao.

- Limitacoes Motoras:

Dificuldades em movimentos finos (como pegar objetos) ou
grossos (como andar, pular) bem como alteragdées na
coordenacao motora, podem indicar limitagcdées no
desenvolvimento motor e ser indicativos de problemas
subjacentes.

Assim, a avaliacao e o acompanhamento desses marcos sao
cruciais para identificar possiveis atrasos e desvios no
desenvolvimento, permitindo intervencdes precoces e o
apoio adequado.’ 15




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

A disfagia na maioria dos casos nao € um sintoma, mas sim uma
condicao, e é caracterizada pela dificuldade para engolir e
encaminhar o alimento ou agua da boca até o estdbmago. Essa
condicao deve ser cuidada adequadamente, para nao levar a
perda de peso, desidratacao e infeccao respiratoria
(pneumonias). 78

A infeccao respiratéria/pneumonia ocorre quando os alimentos
ao invés de ir para o estdmago, acabam indo para o pulmao.”?®

| /

COMO AJUDAR EM CASO DE DISFAGIA? —

e Procure realizar as refeicobes em ambiente calmo, com
tempo e tranquilidade.

e Caso a crianga consiga ficar sentada, deve ser alimentada
em uma cadeira com o corpo e a cabeca retos, na mesma
linha.

e Se a crianca usa mamadeira, procure uma postura
confortavel, mantendo a cabeca ligeiramente reclinada,
use um apoio se hecessario.

e A crianca pode fazer suas refeicoes com outros membros
da familia, vivenciando momentos de socializagao, mas
sem distracoes.

16




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

O refluxo é quando o alimento (sélido ou liquido) volta do
estomago para o esoéfago, as vezes até a boca. Nos casos menos
graves, a crianga continua ganhando o peso esperado e tende a
melhorar apds os 06 (seis) meses de vida.’

Quando o refluxo é mais frequente e mais intenso, pode causar
disfagia, infec¢cdo no pulmao e no ouvido.’

O cuidado com a crianca com refluxo envolve
atencao durante e apés a alimentacao.

Algumas vezes também sao necessarios medicamentos ou
outras medidas para conseguir o controle. Procure sempre o
profissional de saude que lhe dara as melhores orientagoes
para cada caso.’

17




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

COMO PREVENIR 0 REFLUX0? / /

-
Em criangcas maiores, evite alimentos gordurosos,

acidos, condimentados e apimentados.

Veja alguns exemplos desses alimentos para te ajudar:

e Alimentos gordurosos: frituras (batata frita, pastel,
coxinha); carnes gordas (linguica, bacon, cortes de
carne com gordura visivel); queijos amarelos
(mussarela, cheddar), bolos e biscoitos recheados.
Esses alimentos nao devem ser evitados apenas por
criangas maiores, mas por todas, de forma geral.

e Alimentos acidos: frutas citricas in natura ou em suco
(laranja, limao, abacaxi)y molho de tomate
industrializado; refrigerantes, especialmente os de cola
e citricos. As frutas s6 devem ser evitadas nhos
momentos de crise ou salvo orientacao do profissional
de saude, dado sua importante contribuicao em termos
de vitamina C.

18




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

COMO PREVENIR 0 REFLUX0?

e Alimentos muito condimentados: sdo aqueles com
muitos temperos fortes ou artificiais, como molhos
prontos como molho inglés, shoyu, ketchup; enlatados
e embutidos (salsicha, presunto), alimentos com
temperos artificiais (como macarrao instantaneo com
saché de tempero); caldos e temperos industrializados
(cubinhos de caldo de carne ou galinha).

e Alimentos apimentados: alimentos que levem molho
de pimenta ou outros tipos de pimenta, como pimenta-
do-reino, calabresa ou malagueta, em excesso.

Além disso, ofereca porcdées menores de alimentos e evite
oferecer liquidos durante o almoc¢o e o jantar.

19




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

\
= 0 QUE FAZER QUANDO A CRIANGA TEM )
REFLUXO0 COM FREQUENCIA?

 Posicionar adequadamente a crianga
durante e apods a refeicao, ela precisa estar
reclinada e, quando deitada, a cabeceira da
cama precisa estar ligeiramente levantada.

e Aumentar o consumo de frutas (evitar
frutas acidas), legumes e alimentos ricos
em fibras (arroz e macarrao integral, aveia,
cereal, etc.).

» Evitar liquidos junto as refeicoes.

e Evitar o consumo de alimentos ou bebidas
muito quentes ou frios.

e Nao usar roupas e cintos apertados na
regiao da barriga.

 Nao deitar apods as refeicoes.

20




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

Quando a crianca apresenta dificuldade ou impossibilidade de
se alimentar pela boca, é indicado o uso de sondas
nasogastricas. Sao tubos de plasticos introduzidos pelo nariz
até o estdbmago, com a finalidade de administrar alimentos,
liquidos e medicamentos.

As sondas s6 devem ser passadas por enfermeiros e/ou

pessoas treinadas.’ /

QUAIS 0S CUIDADOS PARA MANUSEAR A SONDA? —

e Lavar sempre as maos com agua e sabao antes de pegar
ha sonda.

e Prender a sonda no rosto com um micropore (tipo de
esparadrapo), e o ideal é que este seja trocado
diariamente durante a higiene do corpo.

e Realizar a higiene do nariz com cotonetes umedecidos em
agua.

e Rodar suavemente a sonda uma vez ao dia para evitar
pressao no local.

e Realizar a limpeza da boca da crianga diariamente,
mesmo sendo alimentada pela sonda.

e Guardar os materiais, limpos e organizados como equipos,
frascos, seringas e luvas, em uma vasilha de plastico com
tampa.

21




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

| /

CUIDADOS PARA ALIMENTAR PELA SONDA? —

Nao ofereca nenhum tipo de alimento ou liquido pela
boca (apenas se liberado e orientado pelo profissional de
saude).

Mantenha a crianca sentada durante a alimentacao e por
pelo menos 30 minutos apés.

Evite balancar a crianca apos as refeicoes.

Prepare a refeicdo apenas para 1 (um) dia, nao
reaproveite para o dia seguinte.

Retire a quantidade a ser oferecida 30 a 40 minutos
antes de oferecé-la a crianga, porque a comida nao pode
estar gelada ou quente.

Os frascos devem ser colocados acima da cabeca e com
gotejamento lento (Se a alimentacao for oferecida com o
auxilio da seringa, deve ser introduzida lentamente).
Apos alimentagcao, use uma seringa para lavar a sonda
com agua filtrada (20 ml).

Lembre-se sempre de seguir as orientacoes do
profissional de saude.

22




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

GASTROSTOMIA

A Gastrostomia ou “GTT” € uma abertura feita na barriga para
inserir alimentos, liquidos e medicacao no estbmago, através de
uma sonda, usando uma seringa.

Esse procedimento é realizado em algumas criangas que
apresentam risco de engasgamento, aspiracao de alimentos e
nas que possuem incapacidade de ingerir calorias em
qguantidades necessarias.

A sonda devera ser manuseada apenas por pessoas que
tenham passado por um treinamento realizado por
profissionais de saude (como os familiares, cuidadores e ou
professores). Esse treinamento &€ importante para garantir a
manipulac¢ao segura da sonda.

A alimentacdo que vai ser colocada na sonda podera ser:’

COMPRADA PRONTA

(existem diversas opgoes
de composigoes e
marcas)

conforme indicacao do profissional de saude.
23




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

\
== (QUAIS 0S CUIDADOS COM A PELE DA
CRIANGA COM GASTROSTOMIA?

Realize a higiene da pele ao redor da abertura (estoma)
com agua e sabao trés vezes ao dia e sempre que
necessario.

Seque a pele com uma fralda ou papel higiénico macio,
utilizando movimentos suaves.

Utilize um creme protetor de pele para evitar assadura.
Verifique diariamente se a pele ao redor da sonda
apresenta alguma alteracao.

Caso aconteca vermelhidao, dor, secrecao com odor ou

febre, procure um servico de saude.
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Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

TRANSPORTE

Geralmente as criangas com alteracoes do desenvolvimento
apresentam flacidez/fraqueza muscular e alteracdo no
equilibrio, necessitando serem transportadas ou carregadas
por mais tempo do que um bebé ou uma criangca sem
necessidades motoras especificas.

O jeito de carregar pode contribuir com seu desenvolvimento.
Dessa forma, existem algumas maneiras mais adequadas de
transportar:'

« Deixe a crianca virada para frente, estimulando-a a
levantar a cabeca e a estender as costas. Essa posicao
favorece visualizar o ambiente.

e Criancas maiores nao devem ser transportadas como um
bebé, sendo mais adequado carrega-las de outras formas:
sobre os ombros, no caso das mais pesadas.

e Em caso de dificuldades, procure orientagcdo com um
profissional de saude.

25




Cuidando da crian¢a com alteragoes no
desenvolvimento

BRINCAR

A brincadeira tem um papel especial no desenvolvimento de
uma criancga, porque estimula o conhecimento de si mesma e
fortalece a interacao com o ambiente em que vive, tudo isso de
modo prazeroso e divertido. A brincadeira deve ser estimulada,
respeitando o ritmo e as necessidades de cada crianca.'

COMO BRINCAR COM A CRIANCACOM ~ ——
ALTERAQKO DODESENVOLVIMENTO ™~

e As brincadeiras devem ser incluidas nas atividades diarias,
sempre que possivel. Escolha os brinquedos que estejam
no nivel de desenvolvimento e que sejam do tamanho
correto para a crianca segurar. Podem ser utilizados
Mmateriais reciclaveis e outros brinquedos coloridos, que
emitam sons.

e Sempre que possivel, coloque seu rosto de frente para o da
criangca e a ajude a encontrar os seus olhos. Responda a
cada movimento e som que a crianca fizer.

e Lembre-se de que contar histérias e cantar cancoes é
estimulante. A crianca sente sua atencao e afeto. Converse
usando frases curtas.

e Observe se a crianca esta posicionada de forma segura
para melhor exploracao do brinquedo com as maos. Deixe
a criancga explorar o brinquedo.

26




Dicas para incorporar movimento na
rotina diaria das criancas

e Brincadeiras ao ar livre

Estimule as criancas a brincarem ao ar livre sempre que
possivel. Atividades como pular corda, andar de bicicleta, jogar
bola ou até mesmo uma simples caminhada no parque podem
ser extremamente benéficas. Essas atividades ajudam a
melhorar a coordenacao motora, aumentam a resisténcia fisica
e proporcionam momentos de diversao.'°

o Estabeleca uma rotina de
exercicios

Crie uma rotina de exercicios
que possa ser seguida
diariamente. Pode ser uma
sessao de alongamento pela
manha, uma danca divertida
apos o almo¢o ou até uma
pegquena caminhada depois
do jantar. Envolver as criancas
no planejamento dessa rotina
pode aumentar o interesse e a
motivacao delas para
participar.”

27




Dicas para incorporar movimento na
rotina diaria das criancas

e Limite o tempo de tela

Reduza o tempo que as criancas passam em frente a
televisao, computadores ou dispositivos moveis. Em vez
disso, incentive atividades que exijam movimento, como
jogar bola, construir coisas ou até mesmo ajudar nas
tarefas domésticas."

o Atividades em familia

Planeje atividades fisicas
que toda a familia possa
fazer junta. Isso nao sé
aumenta o tempo de
qualidade em familia, mas
também serve como um
otimo exemplo para as
criangas. Passeios de
bicicleta, caminhadas, jogos
de futebol ou até mesmo
uma tarde de jardinagem
podem ser 6timas opcdes.”

28




Dicas para incorporar movimento na
rotina diaria das criancas com
microcefalia pela Sindrome Congénita
do Zika Virus

Exposicao ao sol

A exposicao ao sol ajuda na sintese de vitamina D que é
necessaria para que os 0ssos sejam saudaveis. Sao suficientes
apenas 15 minutos de sol por semana nos bebés e 15 minutos
trés vezes por semana nas criancas maiores de 2 anos com
exposicdo de bracos e pernas.>®

Comunicacao

Na criangca com microcefalia, o processo de comunicagao pode
demorar mais para se desenvolver e outras formas de interacao,
além da fala, podem ser importantes:>®

e “Leia, converse com a crianga, descreva o ambiente para que
ela conheca mais o mundo, crie sinais e estimule as palavras
e brincadeiras”, para deixar coerente com as demais
orientacoes.

e Olhe para o rosto da crianga, enquanto conversa com ela;

e Chame a crianca pelo nome e observe se ela responde;

e Cante musicas infantis, fazendo gestos;

» Fale o nome das coisas para a criancga, dentro do contexto;

e Utilize brinquedos que emitam sons e luzes;

e Sempre que possivel utilize acessorios coloridos como tiaras
e 6culos coloridos para que a crianga mantenha a atencao
no rosto do cuidador.

29




Dicas para incorporar movimento na
rotina diaria das criancas com
microcefalia pela Sindrome Congénita
do Zika Virus

« Acompanhamento da equipe multiprofissional

A crianca com microcefalia DEVE SER acompanhada por
profissionais de diversas areas, que formam o que chamamos
de equipe multiprofissional, porque infelizmente essa nao é
uma realidade para a maioria dos casos. .>°

O objetivo do acompanhamento é melhorar a
qualidade de vida e desenvolver as habilidades da
crianga, para que ela se torne o mais independente
possivel.

A equipe trabalha com as
necessidades especificas de cada
criancga, e a partir delas é planejado o
que cada profissional vai fazer.>®
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05 SINAIS DE ALERTA A

Destacamos alguns sinais de alerta que merecem ser
avaliados com mais cuidado por um profissional de saude.
Observe se a crianca:

Nao busca interacao, nao reage ou se irrita ao contato com
as pessoas e com o ambiente.

Habitualmente fica isolada e nao se interessa em brincar
com outras criangas.

Tem dificuldades na fala e em atender aos comandos.

Faz gestos e movimentos repetitivos.

Demora mais tempo que as outras criancas para fazer essas
acoes.

Tem dificuldades para memorizar e realizar uma tarefa até
o fim.

Tem dificuldade para aprender e solucionar problemas
praticos relacionados as atividades da vida diaria.

Tem dificuldade com o sono ou alimentacao.

Tem sensibilidade exacerbada a determinados ruidos de
motores de eletrodomeésticos, furadeiras e fogos de artificio.

Nao aceita o toque, ndao responde quando alguém fala seu
nome, apresenta baixa frequéncia de sorriso e reciprocidade
social.

Apresenta muita agressividade.

Apresenta intensa agitagcao, impulsividade e falta de
atencao.

Desafia com frequéncia e tem dificuldades de seguir as
regras.”®
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ATENGCAO
Outras observacoes importantes para compartilhar com o médico
ou com outros profissionais de saude.

Atividades e interagdes que vocé e seu filho fazem juntos.
Atividades que seu filho gosta de fazer.

Preocupacoes com algo que seu filho faz ou deixa de fazer.
Perda de alguma habilidade que a crianga ja tinha
desenvolvido.

Necessidade especial de cuidados de saude.

Vocé é a pessoa que melhor conhece seu filho.

Se perceber que algo esta diferente do habitual, nao espere
para buscar orientacao. Se seu filho esta demorando para
demonstrar um ou mais marcos do desenvolvimento
esperado para a faixa etaria dele, se perdeu habilidades que
ja teve, ou se vocé tem outras preocupacoes, € melhor agir
cedo. Converse com o médico do seu filho, compartilhe suas
preocupagoes e pergunte sobre triagem do (screening) do
desenvolvimento infantil.

Se vocé ou o médico
ainda estiverem
preocupados, solicite
um encaminhamento
para um especialista
que possa avaliar
melhor seu filho.




O 6 ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alimentacao saudavel fornece energia, nutrientes e fluidos para
manter e regular as funcdées do corpo, apoiar o crescimento,
reparar os tecidos e prevenir doencas." "

PRINCIiPIOS DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

1._Acessibilidade fisica e financeira: A alimentacao da criancga
deve ser oportuna, valorizando os alimentos in natura
produzidos regionalmente, melhorando assim, a qualidade da
alimentacao e a integragao com politicas publicas.

2. Cor: Quanto mais colorida a alimentacao da crianca, mais
rica em nutrientes e mais atrativa, agrada os sentidos e
estimula o consumo de alimentos saudaveis.

3. Variedade: O ideal é que a crianca consuma alimentos de
todos os grupos alimentares para garantir a oferta de todos os
nutrientes e evitando a monotonia. As criancas devem ser
expostas a diferentes alimentos, sendo necessario, as vezes,
diversas exposicoes ao mesmo alimento para sua aceitacao.

4. Harmonia: Equilibrio em quantidade e qualidade.

5. Seguranca sanitdria: As criancas sao mais vulneraveis e
representam grupo de risco para a ocorréncia de doencas, por
isso, & importante ofertar alimentos isentos de contaminacao
microbiolodgica, fisica ou quimica ou outros perigos que possam
comprometer a saude..

33




PASSO A PASSO PARA UMA
0 7 ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Consumir alimentos in natura e minimamente
processados

A crianca deve consumir diariamente legumes e pelo
menos 2 porgoes de frutas diferentes.

Para facilitar o consumo, incluir as frutas em receitas, como:
bolinhos saudaveis, panquecas, vitaminas, salada de frutas,
sucos haturais mistos, etc.

A criancga deve ingerir folhosos verdes escuros diariamente,
como couve, agriao, rucula, taioba, almeirao, mostarda,
brécolis.

Para potencializar a absorcao do ferro, consumir sempre
uma fruta rica em vitamina C (laranja, mexerica, acerola,
liméo, etc)."




Consumir alimentos fontes de calcio, zinco e
vitaminaD

Ideal para a formacao adequada da massa 6ssea e prevengao
da osteoporose na vida adulta.

Calcio: As fontes sao os leites e derivados.

Zinco: Carnes, ovo, leites e derivados.

Vitamina D: Exposi¢ao solar antes das 10:00 horas e apéds as
15:00 horas.

Fontes: leite, queijos, iogurte, ovos, carnes, visceras, peixes e
manteiga.

11-12
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Ofereca agua proépria
para o consumo.

Nao oferec¢a alimentos industrializados

Possuem baixo valor nutricional, aditivos, corantes, sédio,
gorduras e acgucar que afetam negativamente a saude,
provocando doencas.

o Evite ofertar para as criancas refrigerantes, sucos em po6 e
de caixinha, além de outras bebidas acucaradas.

e Nao ofereca salgadinhos, biscoitos recheados, cereais
matinais, macarrao instantaneo, pratos congelados, fast
food em geral para o seu filho." "
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Utilize gorduras boas na alimentacao

Protecao contra doencas cronicas atualmente e na vida adulta,
como hipertensao arterial e diabetes, e previne o excesso de

peso."

o Utilize azeite nas saladas das criancgas.

e Reduza o consumo de manteiga e margarina dos pequenos.

e Evite ofertar fritura para as criangas, prefira os alimentos
assados e grelhados.

e Use dleos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes
culinarias." ™
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\\
— ATENGAO!
7

Alimentacao fora de casa

e Oferecer a crianca alimentacao adequada e saudavel
também fora de casa.

« Prefira locais que servem refeicoes feitas na hora." "

Publicidade de alimentos

e Proteja as criangas da publicidade de
alimentos.

e Seja critico quanto a informacodes, “m
orientacoes e mensagens sobre ’
alimentacao veiculadas em ‘ )

propagandas comerciais." v
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MAIS DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Evite distracoes durante os horarios das refeicoes, tenha
uma atitude neutra e agradavel nesse periodo.

Faca compras em locais que ofertem variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados.

Evite telas como celular e televisao pelo menos 30
minutos antes da crianca deitar, para ter um bom sono.

Os habitos alimentares dos pais influenciam nas
escolhas alimentares dos filhos.

Observar se a crianga passa muito tempo sem se
alimentar (mais ou menos 3 horas entre as refeicoes).

Avalie o réotulo: Se a lista de ingredientes é grande (tem 5
itens ou mais) e com nomes diferentes, este produto é

considerado um ultraprocessado e nao faz bem a
saude."™
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08 Utensilios para a alimentacao em
caso de situacoes especiais

Para alimentos liquidos: utilizar copo com bico e/ou
canudo.

Para alimentos pastosos: utilizar uma colher de um
tamanho que caiba na boca da crianca, permitindo sua
colocacao sobre a lingua de forma confortavel e estimulando
a utilizacao do labio superior na sua retirada.

Seringa e mamadeira nao sao adequados para a
alimentacao, pois prejudicam o desenvolvimento
orofacial, além de nao oferecer seguranca ho manuseio.
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09 Receitas

Almoco e jantar

Preparacgao: Puré de abébora com batata inglesa e frango

Ingredientes

4 colheres de sopa de abdbora descascada e picada

2 colheres de sopa de batata inglesa descascada e picada
2 colheres de sopa de frango cozido e desfiado

1 colher de cha de cebola ralada

1 colher de cha de 6leo

Agua quente suficiente para cobrir

1 colher de café de sal

Cheiro verde picado - a gosto.

Modo de preparo

1.Fritar a cebola no 6leo e colocar o frango. Refogue.

2.Acrescentar a abobora e a batata, mexendo. Colocar a agua
e o sal. Cozinhar em panela tampada. Se necessario, colocar
mais agua.
3.Apos cozinhar bem os legumes, amassar com o auxilio de
garfo.

4.Opcionalmente, colocar o cheiro verde antes de servir.
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Receitas

Preparacao: Biscoito de aveia e banana
Ingredientes

e 2 colheres sopa de flocos de aveia
e 1colher de farinha de trigo (integral)
e 2 bananas

e 1colher de cha de acgucar
e Suco delaranja

e Raspa delimao

e Canelaem po

Modo de preparo

1.Picar a banana em rodelas e coloca-la emm uma panela,
juntamente com o agucar e uma pitada de canele. Levar ao
fogo por alguns minutos, o suficiente para cozinha-la.
Reservar.

2.Em um recipiente, juntar os ingredientes secos e mexer
bem. Em seguida adicionar o suco de laranja, a raspa de
limao e a banana cozida. Amassar bem.

3.Em um tabuleiro antiaderente, espalhar a massa e com
ajuda de uma colher pressionar para ficar com uma
espessura uniforme. Cortar a massa em quadrados e levar
ao forno a 180° por 10 minutos.

4.Polvilhar canela.
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Receitas

Preparacgao: Caldo caseiro de legumes e frango
Ingredientes

e 1colher de sopa de azeite extra-virgem
e ¥2 quilo (500g) de peito de frango

e ¥2 cenoura média em rodelas

e 2 talo de salsao (aipo), lavado e picado.
e 2 ramos de tomilho

e 2 ramos de alecrim

o 2 folhas de louro

e 2 cravos

Modo de preparo

1.Aguecer uma panela e colocar o azeite. Depois adicionar o
frango, a cebola, louro, cravo, a cenoura e o salsao (aipo) e
refogar até dourar.

2.Adicionar os demais ingredientes e cobrir com 2 litros de
agua. Cozinhar com a panela destampada, em fogo baixo,
até que todos os ingredientes estejam macios.

3.Depois do cozimento coar e reservar os legumes. E em
seguida despejar o caldo coado em formas de gelo e levar
ao congelador.

Observacao: Validade até 2 meses congelado ou 2 dias na
geladeira. Esta receita é uma 6tima oportunidade para
substituicao dos temperos industrializados. Saboroso,
econémico e nutritivo. Ll




Receitas

Preparacao: Risoto de abébora com frango e espinafre
Ingredientes

e 1 xicara de arroz cozido

1 xicara de abodboras cozidas

1 colher de sopa de cebola

1 colher de cha de alho

3 colheres de sopa de frango desfiado
2 colheres de espinafre picadinho cru
Alecrim

Semente de girassol

Modo de preparo

1.Em uma panela refogue a cebola e o alho até murchar a
cebola.

2.Coloque a abébora cortada em cubos pequenos, o frango, o
arroz cozido e o espinafre.

3.Misture até incorporar tudo. Se necessario jogue um pouco
de agua ou caldo de legumes caseiro para dar liga. Polvilhe
com um pouco de alecrim e sirva.
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Receitas

Preparacao: Barquete de abobrinha com carne moida
Ingredientes

e 500 g de carne moida

e 1dente de alho

e 1tomate molho (italiano) picado
e 1abobrinha média

e 5 cenoura ralada

e 1 colher de sopa de azeite

e 2 colheres de sopa de ricota ou queijo minas picadinho
e Sal a gosto

Modo de preparo

1.Corte as abobrinhas ao meio, no sentido de comprimento.
Com o auxilio de uma colher retire a polpa. Reserve.

2.Prepare a carne moida: refogue o alho e a cebola, adicione a
carne, acrescente a polpa da abobrinha, cenoura e o tomate
e refogue.

3.Tempere com salsinha e o sal e desligue o fogo. Pincele a
parte interna da abobrinha com azeite e recheie com carne
moida.

4.Coloque as abobrinhas em um refratario, polvilhe o queijo
por cima e leve ao forno pré-aquecido por 20 minutos, ou
até gratinar.
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Receitas

Preparacgao: Escondidinho de batatas e couve flor com carne
moida

Ingredientes

e 1 batata doce

2 flores de couve-flor
2 colheres de sopa cheias de carne moida
2 colheres de sopa de cebola
1 colher de café de alho
Azeite

Salsinha e cebolinha

Modo de preparo

1.Refogue a carne num fio de azeite até estar cozida, inclua a
cebola e 0 alho e deixe por uns 5 minutinhos com um pouco
de agua. Finalize com cominho, salsinha e cebolinha.

2.Descasque as batatas e corte em cubos, cozinhe com a
couve-flor até ficarem macias. Retire da agua e reserve a
agua.

3.Amasse as batatas e pigque a couve-flor bem picadinha.
Refogue o puré na cebola e azeite. Se necessario coloque
um pouco da agua do cozimento até acertar a consisténcia.

4. Para servir cologue a carne por baixo e o puré por cima.
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Receitas

Preparacgao: Puré de inhame com cenoura
Ingredientes

e Tinhame

2 cenoura peguena

Y2 colher de sopa de cebola
1 colher de café de alho
Salsinha a gosto

4

Modo de preparo

1.Descasque os legumes e cozinhe em agua até que figuem
macios.

2.Retire da agua (reserve a agua) e amasse os legumes.

3.Refogue num fio de azeite a cebola, o alho, inclua os
legumes cozidos e misture.

4.Se necessario inclua um pouco da agua do cozimento para
chegar na consisténcia perfeita.
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Receitas

Preparacao: Sopa de legumes com carne

Ingredientes

500 g de musculo em cubos
2 cenouras médias picadas
2 abobrinhas picadas

4 mandioquinhas picadas

2 batatas picadas

1 chuchu grande picado
algumas folhas de agriao e ou couve picado

1 cubo de caldo de legumes

1 cebola pequena picada

1 dente de alho amassado

sal a gosto

Oleo para fritar o alho e a cebola

1 e 1/2 xicaras (cha) de macarrao argolinha ou de letrinhas

Modo de preparo

1.LEm uma panela de pressao, dourar o alho, sal e a cebola.
Colocar a carne, deixar dourar e cozinhar em agua por 30
minutos, ou até que a carne figue bem molinha.

2.Em seguida junte todos os legumes e a verdura picada.
Cozinhe por mais 10 a 15 minutos na pressao, por ultimo
adicione o macarrao e deixe cozinhar sem a tampa por mais
10 minutos, ou até que o macarrao fique cozido.
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Receitas

Preparacao: Creme de batata

Ingredientes

4 unidades pequenas de batata inglesa
e 2 colheres de sopa Farinha de aveia

e 1colher de sopa de Azeite de oliva

e Y2 unidade grande de Cebola

e 1xicara de cha rasa de Leite integral < e
e 20VO0S

e 1colher de café de Sal

e 1 pitada de Pimenta-do-reino.

Modo de preparo

1.Cozinhar a batata inglesa até ficar bem macia.

2A0 mesmo tempo, colocar o ovo para cozer,
separadamente, e esperar 12 minutos apos a fervura.

3.Refogar a cebola no azeite e depois adicionar todos os
ingredientes no liquidificador e misturar até ficar
homogéneo.
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Receitas

Preparacao: Sorbet de manga com banana
Ingredientes

e 1Tunidade média de banana
e Y2 unidade pequena de Manga

Modo de preparo

1.Descascar os ingredientes e cortar emm tamanho pequeno.

2.Levar para o freezer por pelo menos 2h.

3.Em seguida, bater no liquidificador até obter uma
consisténcia cremosa e homogénea.

4.Consumir em seguida.
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1O concLusAo

O acompanhamento destas criancas expostas ao
Zika virus e com microcefalia pela sindrome
congénita do ZIKA precisa ser prioridade da Rede
de Atencao a Saude (RAS), de modo que nao fique
sem acesso aos atendimentos basicos para
promocao de seu cuidado em saude e do suporte
necessario a suas familias e seu cuidadores.
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