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INTRODUGAO

A alimentacdo saudavel proporciona prazer, fornece energia e nutrientes que o corpo
necessita para crescer, desenvolver e manter a salde devendo ser a mais variada possivel
(EUCLYDES, 2000 apud VALLE; EUCLYDES, 2009).

A importancia de uma alimentacdo equilibrada ao longo da vida é imprescindivel,
independentemente da idade vai assegurar o crescimento e o desenvolvimento fisioldgico,
manutencdo da satde e do bem estar do individuo (PINEZI; ABOURIHAN, 2011).

Entretanto, existem periodos da vida onde € essencial que essa dieta seja equilibrada,
como € o caso da fase infantil. As criangas estdo em fase de crescimento, desenvolvimento,
formacdo da personalidade e principalmente de seus habitos alimentares (PINEZI;
ABOURIHAN, 2011).

A infancia é o periodo de formacdo dos habitos alimentares. O entendimento dos
fatores determinantes possibilita a elaboracdo de processos educativos, que sdo efetivos para
mudangas no padrdo alimentar das criancas (RAMOS; STEIN, 2000 apud VALLE;
EUCLYDES, 2009). Tais mudancas irdo contribuir no comportamento alimentar na vida
adulta (BISSOLI; LANZILLOTTI, 1997 apud VALLE; EUCLYDES, 2009).

O bom habito alimentar da criangca comeca na nutricdo adequada durante a gestacdo na
salde do bebé e da mae. A nutricdo materna e paterna antes da concepc¢do afeta a salde do
neonato. A “origem fetal” tem efeitos para toda a vida. Estabelecer bons héabitos durante a
infancia diminui a possibilidade de um comportamento alimentar inadequado mais tarde na
vida (KRAUSE, 2010).
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O presente artigo de revisdo tem por objetivo obter informacbes e conhecimento
acerca da alimentacdo infantil buscando uma reflexdo sobre a importancia de se ter uma

alimentacédo saudavel na infancia a fim de evitar maus habitos alimentares na fase adulta.

METODOLOGIA

Para a execucdo deste artigo de revisdo, foi inicialmente efetuado um levantamento
bibliografico acerca da alimentacdo e nutricdo na fase infantil.

Neste levantamento buscaram-se também informacdes sobre os fatores considerados
mais importantes na fisiologia da alimentacdo infantil, bem como, a importancia do leite

materno e as necessidades nutricionais da crianca.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Ap06s o levantamento de informacdes através da leitura de bibliografias e pesquisa em
artigos cientificos pertinentes os seguintes resultados sdo apresentados abaixo:

A nutricdo € a ciéncia que estuda todos aqueles processos por meio dos quais 0
organismo recebe, utiliza e elimina os nutrientes que ingere. J& a alimentacdo é o0 processo
pelo qual extraimos do mundo exterior os alimentos, € o ato de comer (CESTARO, 2006).

A nutricdo dos pais na pré-concepcao e concepcao tem um papel muito importante na
possivel gestacdo de um novo ser humano, pois a infertilidade pode ser resultado de um
sobrepeso. Nauseas e vomitos da mulher podem prejudicar o ganho de peso e tamanho do
feto, deficiéncias relacionadas a falta de proteinas e nutrientes impedem que a mulher chegue
ao bem-estar recomendado (KRAUSE, 2010). J& homens que consomem poucas Vitaminas ou
bebem muito alcool, nas semanas que antecedem a concep¢do podem produzir
espermatozoides com danos em seu material genético, danos que podem dar origem a defeitos
congénitos nos futuros filhos (SIZER, 2003).

A mulher gravida ou que pretende engravidar deve entender que as demandas de
nutricdo durante uma gravidez sdo de extrema importancia porgue o crescimento de uma nova
vida exige todos os nutrientes e quantidades extras de muitos deles (SIZER, 2003). O estado
nutricional materno durante os 270 dias que compreendem o tempo normal de gestacdo deve
ser constantemente avaliado a fim de se evitar possiveis problemas da gestacdo como,
anemias, problemas cardiovasculares, enddcrinos, gastrointestinais, etc., bem como alteracbes

no peso da crianga ao nascer, riscos de defeitos no tubo neural, entre outros (KRAUSE, 2010).



N

AGROTEC

>) FA 1° Simpésio de Agronomia e

FACULOADES Tecnologia em Alimentos

A gravidez e a amamentacdo sdo dois periodos caracteristicos do ciclo de vida da
mulher provocam importantes alteragcdes nas necessidades nutricionais. Nao se trata como
muitas vezes se diz, de comer por dois, mas é obvio que as necessidades energéticas, de
proteinas, de vitaminas e de minerais aumentam (CESTARO, 2006).

O peso pré-gestacional da mde e o ganho de peso materno durante a gestagdo
determinam o peso da crianca ao nascer. Depois do nascimento, o crescimento da crianca é
influenciado pelos fatores genéticos e dietéticos (KRAUSE, 2010).

O crescimento fetal e a gestacdo demandam diversos nutrientes, tais como: proteina,
carboidratos, fibras, lipideos, vitaminas, minerais, além de realizar atividade fisica (KRAUSE,
2010).

Na lactacdo o aleitamento é preferencial na alimentacdo infantil para os primeiros 4 a
6 meses de vida. Os beneficios da amamentacao sdo varios tanto para o bebé quanto para a
mée, dentre os quais podem ser citados para o bebé: diminuicdo da incidéncia ou da gravidade
de vérias doencas infecciosas, diminuicdo das taxas de sobrepeso e obesidade, alergias
alimentares, asma. Ja para a mde observa-se a diminuicdo do sangramento pds-parto,
diminuicdo do risco de cancer de mama e ovario. A composicdo do leite varia de acordo com
a dieta da mée (KRAUSE, 2010).

No que diz respeito ao tamanho e ganho de peso, pode variar de crianga para crianca,
Ja a capacidade do estdbmago das criancas aumenta em média de 10 a 20 mL, ao nascimento,
atingindo 200 mL por volta de um ano, a medida que véo crescendo podem consumir mais
alimentos (KRAUSE, 2010).

As necessidades nutricionais de uma crianca refletem as taxas de crescimento, a
energia gasta em atividades, as necessidades metabolicas e a interagdo dos nutrientes
consumidos. Existem niveis minimos de consumo para alguns nutrientes pra criangas com até
3 anos de idade. Considera-se o leite humano o melhor alimento para a crianca, sua
composicdo fornece a energia e nutrientes necessarios em quantidades apropriadas. O leite
humano possui vantagens nutricionais como: composi¢do adequada, facil digestdo e melhor
biodisponibilidade dos nutrientes (KRAUSE, 2010).

A introducdo de outros alimentos além do leite para criangas requer cuidados, pois 0s
alimentos devem ser escolhidos de forma a suprir suas necessidades nutricionais e garantir o
adequado desenvolvimento. Os mais indicados sdo: cereais, vegetais e frutas coadas ou em
pedacos, cremes e purés, sem a adicdo de acucar e sal. As criancas demonstram aceitacao a
novos alimentos quando hd um aumento na quantidade e variedade de alimentos sélidos que

elas aceitam. Posteriormente, conforme a mastigacdo se desenvolve podem ser introduzidos
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vegetais cozidos, massas, torradas, biscoitos, etc. alimentos com pele ou casca ndo devem ser
oferecidos as criangas menores, pois podem causar engasgos (KRAUSE, 2010).

Alimentos com diferentes texturas e sabores devem ser oferecidos, pois as criancas
acostumadas a consumir uma maior variedade de alimentos dificilmente irdo limitar suas
escolhas futuramente. Os pais devem levar em consideragéo o tipo de alimento, tamanho das
porcdes, ambiente das refei¢Oes e evitar alimentacdo forcada (KRAUSE, 2010).

Dois aspectos fundamentais para se alcancar o equilibrio nutricional sdo: moderacéo e
variedade, o melhor é comer um pouco de tudo (CESTARO, 2006).

A medida que as criancgas véo crescendo e desenvolvendo ossos, dentes, masculos e
sangue elas precisam de alimentos em propor¢do ao seu tamanho que sejam mais nutritivos.
As ingestdes adequadas melhoram a satde da populacdo em longo prazo pela reducéo de risco
de doencas cronicas e prevencdo de deficiéncias nutricionais. Existem quantidades
recomendadas de energia, proteina, minerais e vitaminas (KRAUSE, 2010).

Os guias alimentares sdo instrumentos de orientacdo e informacdo a populacdo
visando promover salde e habitos alimentares saudaveis. Os guias devem ser representados
por grupos de alimentos, e sdo baseados na variedade de informacdes incluindo a relacéo
existente entre os alimentos e a salde dos individuos. Com um guia alimentar adequado a
populacdo os objetivos propostos podem ser alcancados (SPILLER, 1993 apud PHILIPPI,
1999).

Alimento e alimentacdo sdo mais do que o simples fornecimento de nutrientes para o
crescimento e manutencdo do corpo, é atraves dos habitos alimentares saudaveis desde a
infancia que poderdo ser evitados varios fatores que sdo preocupacdo nutricional como:
sobrepeso/obesidade, baixo peso e dificuldade de desenvolvimento, deficiéncia de ferro,

caries dentarias, alergias, bem como prevenc¢do de doencas crénicas. (KRAUSE, 2010).

CONSIDERACOES FINAIS

Com o constante aumento de problemas de salde que estdo relacionados com a
alimentacdo, podemos considerar o quanto se faz necessaria uma alimentacao equilibrada.

Uma alimentagédo saudavel e equilibrada, promovendo o consumo de frutas, hortalicas
e alimentos ricos em nutrientes, desde 0 momento em que se comeca a ingerir alimentos a
crianga va desenvolvendo hébitos saudaveis que possam levar para toda sua vida, por este
motivo a conscientizacdo e incentivo por parte dos pais € muito importante. Assim evitara
futuros adultos obesos e com problemas de saude como a hipertensdo arterial, diabete entre

outras deixando assim de ser um grande problema para a satde publica.
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Por este motivo vem aumentando cada vez mais o interesse de grandes profissionais
da éarea de saude preocupados com a alimentacdo infantil e tende a reforcar que se deve sim
ter uma boa educacdo nutricional consumindo alimentos saudaveis e levando uma vida ativa
desde a infancia, que esta por sua vez é nesta faze que aprendam rapidamente, quando
estimulada, mas requer esforgo por parte de todo o envolvido tempo e persisténcia.

Uma alimentacdo saudavel desde a infancia garante uma vida adulta com salde.
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