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Introducao

A promocao de praticas alimentares e estilo de vida saudaveis € componente importante para a
promocao da saude. Para que tal objetivo seja alcancado, ha a necessidade de conhecer 0s
alimentos e os processos de alimentacao. Os alimentos constituem substancias que concentram
nutrientes essenciais ao desenvolvimento e manutencao da vida, e varias etapas estao envolvidas
nesse processo. A quantidade e a qualidade de alimentos que compdéem a dieta sao importantes
para prevenir problemas nutricionais que vao desde a desnutricdo até a obesidade.

As escolhas alimentares e a forma como os alimentos sao adquiridos e preparados podem
aumentar a oportunidade para uma vida mais saudavel, feliz e ativa. Portanto, € preciso
alimentar-se bem, de forma nutritiva e equilibrada, garantindo bom desenvolvimento fisico e
intelectual. Mas como saber se o adolescente estd comendo de acordo com o que ele precisa para
se desenvolver?

Para responder a essa pergunta, foi criada, pelo Ministério da Saude e Fundacao Oswaldo Cruz
(2010),a  Cartilha Alimentacao para Adolescentes , a qual fornece orientacoes para ter uma
alimentacao equilibrada, de qualidade e na quantidade adequada. Nela, podem-se observar o0s
grupos alimentares e quanto consumir de cada alimento, sequndo a posicao dentro dos grupos
alimentares.

E necessario que os adolescentes sejam informados a respeito das consequéncias relacionadas
omissao do desjejum, a substituicao do almoco ou jantar por lanches, a quebra de hordrios
convencionais e a adesao a dietas da moda.



Adolescéncia

A adolescéncia é conhecida e denominada como um periodo  conturbado . Todas as transformacoes da
adolescéncia tém efeito sobre o comportamento alimentar, que € influenciado por fatores internos, como
autoimagem, necessidades fisiologicas e saude individual, valores, preferéncias e desenvolvimento psicossocial; e
por fatores externos, habitos familiares, amigos, valores e regras sociais e culturais, midia, modismos, experiéncias
e conhecimento do individuo.

A adolescéncia compreende o periodo dos 10 aos 19 anos. Um periodo especial e importante. E nessa etapa que se
torna vdlida a frase  adolescente que se alimenta bem, serd um adulto saudavel . Todo jovem necessita de uma
alimentacdo sadia e equilibrada, tanto em quantidade como em qualidade. 0 momento da alimentacao precisa
tornar-se prazeroso e fornecer combustivel adequado para o crescimento e a atividade muscular.

Habitos alimentares da adolescéncia

Os adolescentes tendem a viver o momento presente. Nao costumam dar importancia as consequéncias de seus
habitos alimentares, que podem ser prejudiciais. Sabe-se que habitos alimentares inadequados na infancia e
adolescéncia podem ser fatores de risco para desenvolver doencas cronicas, tais como obesidade, hipertensao,
diabetes, dislipidemias, entre outras. Essas patologias podem afetar o metabolismo, atrapalhando o crescimento e o
desenvolvimento.

0s adolescentes passam uma significativa parte do tempo na companhia de amigos ou em redes sociais cujos
contatos influenciam o que é socialmente aceito, como a escolha dos alimentos. E caracteristica da alimentacao
desses jovens, 0 consumo de lanches e fast  food entre as refeicoes ou no lugar delas. 0 impacto nutricional
desses lanches pode ser influenciado por alguns fatores, como a frequéncia de consumo e valores nuftritivos dos
alimentos escolhidos. Qutro fato importante é que muitos adolescentes, além de consumirem refeicdes de modo
irreqular, também tém a tendéncia de  pular refeicoes, principalmente o desjejum. Seqgundo estudos, isso é
mais frequente entre as meninas, como forma de perder peso. Em geral, por conta de tal procedimento, as
adolescentes apresentam dietas inadequadas em relacao a varios nutrientes, como calcio, ferro e vitaminas.

A familia é a primeira instituicdo que tem acdo sobre os habitos do individuo. E responsavel pela compra e preparo
dos alimentos em casa, transmitindo os habitos alimentares aos adolescentes. A familia oferece amplo campo de
aprendizado social ao adolescente. O ambiente doméstico, o estilo de vida dos pais e as relacoes interfamiliares
podem ter grande influéncia na alimentacao e nas preferéncias alimentares. Assim, a familia podera estabelecer o
aprendizado de um habito socialmente aceito ou inserir novos habitos, contribuindo para a formacao de um padrao
de comportamento alimentar adequado ou nao. Quando desfavoravel, o ambiente onde vive o adolescente poderd
propiciar condicoes que levem ao desenvolvimento de disturbios alimentares que, uma vez instalados, poderao
permanecer, caso nao acontecam mudancas neste contexto. Os pais devem estipular horario para cada refeicao, sem
excluir nenhuma delas. Além disso, € imprescindivel observar as preferéncias alimentares do adolescente, o que ele
costuma colocar no prato, incentivar o consumo de alimentos saudaveis e explicar a importancia de uma
alimentacdo sauddvel para um bom crescimento e desenvolvimento do organismo em sua fase de crescimento.
Portanto, cabe aos pais muita conversa e conhecimento dos habitos e escolhas alimentares dos filhos.



Influenciadores da alimentacao

Atualmente, observa-se o0 aumento crescente das taxas de sobrepeso e
obesidade na populacao adolescente, com impacto na saude publica. Consumo
excessivo de doces, fast-foods e snakcs (pequenos lanches, geralmente nada
saudaveis, entre as refeicdes) é rotina na vida das criancas e adolescentes
modernos. Rodeados pela forte influéncia da midia  que incentiva cada vez
mais 0 consumo de alimentos ricos em gorduras e com alto valor calorico

eles tornam-se presas faceis das grandes industrias alimenticias.

0 marketing e a publicidade das industrias de alimentos, por sua vez, sao tao
apelativos que os produtos anunciados se tornam referéncia em alimentacao
para adolescentes. Os fatores socioecondmicos facilitam a compra de alimentos
mais caros, mas, nem por isso, mais saudaveis. Ja os fatores
sociocomportamentais englobam todo o ambiente em que o adolescente estd
inserido, como a casa, a escola e toda influéncia que sofre neste ambiente.

Por isso, muitas vezes os adolescentes consomem quantidades excessivas de
alimentos com alto valor energético, ricos em gorduras e acicares, em
detrimento do consumo de frutas, verduras, legumes e leqguminosas. As
doencas cronicas nao transmissiveis, como hipertensao arterial, diabetes
mellitus tipo 2 e 0 excesso de peso, que eram observadas mais
frequentemente em adultos, passam a compor o cenario atual da adolescéncia.

Puberdade

A puberdade pode ser definida como um periodo de mudancas morfoldgicas e fisioldgicas que ocorrem no adolescente,
marcando a fase de transicao da condicao infantil para a de adulto. Os fatores genéticos e ambientais, entre 0s quais
estdo os nutricionais, atitude, condicoes socioecondmicas e estado de saude em geral, sao determinantes nessa fase,
que ocorre, geralmente, no género feminino, entre 9 e 13 anos de idade, e no masculino, entre 10 e 14 anos.

As principais manifestacoes da puberdade sao: repentino crescimento na adolescéncia; aceleracao sequida por
desaceleracao do crescimento na maior parte das dimensoes do esqueleto e em muitos 6rgaos internos;
desenvolvimento das gonadas e dos 6rgaos reprodutivos secunddrios; mudancas na composicao corporal, na quantidade
e distribuicao da gordura em associacao com o crescimento esquelético e muscular; desenvolvimento dos sistemas
respiratorio e circulatorio.

A idade da menarca é um marcador importante da desaceleracao do crescimento para as meninas. Esse evento ocorre,
geralmente, de 12 a 18 meses apds o inicio do estirao de crescimento. Para os meninos, a identificacao da voz do
adolescente como marcador de fase de desaceleracao do crescimento é muito subjetiva. O crescimento, especificamente
0 estirao e as demais mudancas fisioldgicas relacionadas com a puberdade, leva a alteracoes das necessidades
nutricionais. A alimentacao insuficiente ou inadequada, nessa fase, pode retardar o crescimento bem como a maturacao
sexual.



Modificacoes psiquicas, sociais e comportamentais na adolescéncia

Fase inicial
(102 13/14 anos)

Fase média ou intermediaria
(14/15a 16/17 anos)

Fase final ou plena (até os 19
anos de idade completos)

Imagem corporal

Ajustamento ao processo puberal, dividas e
preocupacoes com o corpo

Pensamentos

Raciocinio concreto e inicio do pensamento
abstrato

Independéncia

Lacos de dependéncia ainda fortes comecam
a testar limites

Pares

Unissexual

Identidade

Identificacao com pessoas da familia;
comeca a testar os valores familiares

Insatisfacao com o corpo e tentativa de
mudar a aparéncia

Desenvolvimento maximo do pensamento
abstrato, fascinacao com as novas
habilidades cognitivas e egocentrismo.

Afastamento dos pais, contestacao; prefere
amigos a familia.

Heterossexual, forte vinculo com o grupo

(ontesta valores familiares, identificacao
com outros adultos e grupos.

Recomendacoes Nutricionais

Estabilizacao da autoimagem corporal

Ampliacao de interesses, idealismo e
altruismo.

Independéncia emocional, as vezes também
economica, reaproximacao dos pais em uma
relacao de iqualdade.

Relacoes individuais mais importantes que o
grupo

(onsolidacao da identidade pessoal,
autoconceito, autodeterminacao e escolha
vocacional

Energia

Nesta fase de crescimento acelerado, é de grande importancia a atencao a energia e a alquns nutrientes, como proteina,
ferro, calcio e vitaminas A e C, cujas necessidades aumentadas estao fortemente ligadas ao padrao de crescimento. Para
essa faixa etdria (10 a 19 anos), as necessidades de energia sao definidas para manter a satde, promover 6timo
crescimento e maturacao, e garantir um nivel desejado de atividade fisica. 0 crescimento na adolescéncia é
acompanhado por variacoes na demanda energética. Sabe-se que nessa fase o pico maximo de ingestao energética
coincide com o pico da velocidade maxima de crescimento, resultando em aumento de apetite e maior ingestao de
alimentos para o atendimento adequado dessas necessidades. As modificacoes na composicao do organismo tém uma
grande importancia com relacao as recomendacoes nutricionais e com os padroes alimentares que favorecem a salde
dos adolescentes. Para determinar o gasto energético estimado para adolescentes, foram estabelecidas equacoes nas
quais se utiliza idade, peso, altura e atividade fisica. A recomendacao de enerqia para adolescentes do sexo feminino é
de 2.200kcal/dia, enquanto que para adolescentes do sexo masculino a recomendacao é de 2.800kcal/dia.



Proteinas

A necessidade proteica € determinada pela quantidade requerida para manter o crescimento de novos tecidos, que
durante a adolescéncia podem representar uma porcao substancial da necessidade total. 0 risco de ingestao proteica
inadequada em adolescentes inclui aqueles que restringem a ingestao de alimentos, seja por condicoes socioeconomicas
desfavordvels, seja por distarbio comportamental. Habitos alimentares de adolescentes do sexo feminino que resultam
em restricao de energia representam um problema potencial de saude quando fontes proteicas sao usadas como
enerqia, particularmente durante o estirao de crescimento, o que leva ao comprometimento do crescimento. A ingestao
excessiva de proteinas pode causar mobilizacao do calcio dos 0ssos. Esse mecanismo prejudica a mineralizacao 0ssea e 0
tonus vascular, levando a osteoporose e hipertensao. Ingestao acima dos valores recomendados nao significa,
necessariamente, que o adolescente estd tendo consumo excessivo. O critério de diagndstico vai levar em consideracao
0 tipo de proteina ingerida, quanto estd acima dos valores recomendados, o0 habito alimentar como um todo e,
principalmente, se ha utilizacao de produtos industrializados que contenham proteina isolada de leite, soja, ovo ou
mesmo composto de aminodacidos. O cdlculo para se estimar o valor de proteinas da dieta do adolescente pode ser feito
utilizando-se a proporcao de 12% a 15% desse nutriente em relacao ao valor energético total. Os valores indicados de
proteinas para adolescentes, conforme recomendacoes da RDA (Recommended Dietary Allowances) de 1989, variam de
acordo com o sexo e a idade. Para adolescentes do sexo masculino com idade entre 11 a 14 anos, é recomendado 1
a/kg de peso/dia, enquanto que para aqueles com idade entre 15 a 18 anos a recomendacao é de 0,99/kq de peso/dia.
Para adolescentes do sexo feminino, com idade entre 11 a 14 anos, a recomendacao é de 19/kg/dia, sendo que para as
meninas com idade entre 15 a 18 anos o recomendavel para ingestao é de 0,8q9/kg de peso/dia. Dentre os alimentos de
origem animal que sao fontes de proteinas estao as carnes, aves, peixes, ovos, leite e seus derivados. No grupo de
alimentos de origem vegetal sao encontrados alimentos como as lequminosas (soja, feijao, grao de bico, ervilha e
lentilha), oleaginosas (amendoim, castanhas, pistache, améndoas, avelas) e cereais integrais (arroz, aveia, farinha de
trigo, cereais matinais).

Ferro

Na adolescéncia, a quantidade de ferro aumenta para ambos os sexos, pelo rapido crescimento e pelo aumento da
massa muscular, do volume sanguineo e das enzimas respiratérias. Além disso, em especial no sexo feminino, ha um
aumento adicional com o evento da menarca por causa da perda de ferro durante a menstruacao. Essa perda é de
grande variacao, porém parece que esta relacionada com o nivel de absorcao. A necessidade de ferro no sexo masculino
e maior durante o pico da velocidade de crescimento, ja que a necessidade de ferro para o crescimento depende, em
parte, do aumento do volume sanguineo causado pelo crescimento da massa magra. No adolescente do sexo masculino,
0 ganho € muito mais rapido do que no sexo feminino. A deficiéncia de ferro na adolescéncia € um grande problema em
nosso meio, devido 4 sua alta prevaléncia e as significativas repercussoes que acarreta no desenvolvimento desses
individuos. Uma revisao de estudos sobre a prevaléncia da anemia no mundo verificou que cerca de 30% dos individuos
eram anémicos, 0 que, em 1980, representava cerca de 1,3 bilhao de pessoas. Essa prevaléncia variava de 8% nas
regioes desenvolvidas a 36% em reqioes menos desenvolvidas. No caso das criancas, esse percentual foi, em média, de
43%. Os estudos na América Latina revelaram prevaléncias de anemia de 12% a 69% em criancas menores de 5 anos.
A alimentacdo suficiente e equilibrada € necessaria para o jovem. Neste sentido, o ferro tem funcao importante na
capacidade de trabalho, na resisténcia 3 fadiga e no rendimento escolar. E importante ressaltar que hé dois tipos de
ferro, o ferro heme e 0 ndo-heme. O ferro heme é encontrado em alimentos de origem animal, enquanto que o ferro
nao-heme é encontrado tanto em alimentos de origem vegetal quanto animal. Alimentos de origem animal possuem
cerca de 40% de ferro na forma heme e 60% na forma nao-heme. Os alimentos de origem vegetal s0 possuem ferro



nao-heme. As principais fontes de ferro sao encontradas em alimentos como bife bovino, figado, feljoes, vegetais de
folhas verde-escuras como couve, espinafre e cereais enriquecidos. Quanto a biodisponibilidade do ferro na dieta, ou
seja, 0 quanto desse mineral serd ou ndo aproveitado pelo organismo, tal acao dependerd de algumas substancias
dietéticas que se denominam facilitadores e inibidores do ferro presentes em alguns alimentos. Portanto, para que haja
uma melhor absorcdo do ferro ndao heme pelo organismo, € necessario que junto ao seu consumo, ou logo apos, sejam
ingeridos alimentos fontes de vitamina C como (laranja, suco de acerola, goiaba, brocolis, couve), carnes vermelhas, aves
e peixes. Entretanto, € também necessario evitar o consumo de alimentos, junto as refeicdes, que contenham nutrientes
que por sua vez possam dificultar a absorcao do ferro. Entre esses alimentos podemos destacar o espinafre que contém
oxalatos, cha, café e chocolate, os quais na sua constituicao apresentam os compostos fendlicos e o calcio presente em
leites, queijos, coalhadas, ioqurtes, entre outros. Com relacao ao ferro heme, a sua absorcao é relativamente
independente da composicao da refeicao e é pouco afetada por fatores facilitadores ou inibidores da alimentacao. Em
dietas mistas, a absorcao do ferro heme pode chegar a 15 a 20%. E importante ressaltar que essa absorcao depende de
varios fatores, dos quais alguns ja foram citados anteriormente, além do tipo de ferro. O ferro nao heme, que é
encontrado em alimentos de origem vegetal e em alguns alimentos

de origem animal, tem baixa biodisponibilidade (somente 1 a 5% 1 Bife grelhado (64g)= 2,3 mg de ferro

absorvivel). Ja o ferro heme, presente principalmente nas carnes,
visceras e no pescado, tem biodisponibilidade maior, sendo 20 a
25% absorvivel. Os valores recomendados para ingestao de ferro 1Filé de frango grelhado (100g)= 0,3 mg de ferro
sao de 8mg/dia para meninos e meninas de 9a 13 anos, e 11e 15
Mq para meninos e meninas, respectivamente, de 14 a 18 anos.

1 Colher de servir de couve (42g)= 0,21 mg de ferro

1 Concha de feijao cozido (86g)= 1,11 mq de ferro

(alcio

A'ingestao de calcio € uma das grandes preocupacoes de profissionais e estudiosos da saide do adolescente. Esta se faz
importante porque, durante essa fase, ocorre 0 aumento da retencao de calcio para formacao ossea. Esse € um periodo
critico de mineralizacao do 0sso, 0 que poderad influenciar futuramente no aparecimento de osteoporose. Os meninos
tém maior acréscimo na deposicao da massa 0ssea aos 13,5 anos e as meninas o fazem por volta dos 11,6 anos. Durante
a puberdade, obtém-se 40% da massa 0ssea observada no adulto. Noventa a 95% do contetdo mineral 6sseo sao
alcancados no final do crescimento longitudinal, mas um adicional de 5% a 10% pode ser obtido ap0s a estatura
maxima ter sido atingida. Nivel adequado de atividade fisica, a despeito de outros determinantes ambientais da massa
0ssea, desempenha papel fundamental no desenvolvimento do esqueleto. Portanto, recomenda-se a adesao as praticas
de atividade fisica e ingestdo adequada de calcio. Ha evidéncias de que o elevado consumo de refrigerantes por
adolescentes esta associado a baixa ingestao de cdlcio devido a substituicao do leite. Adolescentes que tomam muitos
refrigerantes ingerem 20% menos calcio do que aqueles que nao consomem. Refrigerantes a base de cola contém 4acido
fosforico, o qual prejudica a calcificacao 0ssea. Por outro lado, 0s

refrigerantes que contém cafeina aumentam a excrecao de célcio 2 colheres de sopa de leite em po (269)= 231,4 mg
pela urina, tornando-se, portanto outro fator que contribui para de calcio

prejuizo no balanco adequado de calcio. Os alimentos fontes de 1 fatia de queijo minas frescal (406)= 231.6 m de

cdlcio sdo leite e seus derivados, como queijo e iogurte, sardinha célcio
com espinha e algumas folhas verde-escuras como couve e
brocolis. Os valores de ingestao de cdlcio para adolescentes 1 pote de iogurte (165a)= 166,6 mq de cdlcio

estao estimados em 1.300mgq didrios para ambos 0s sexos.



Vitamina A

A vitamina A é necessaria para a diferenciacao e proliferacao celulares, reproducao e integridade do sistema
imunoldgico. 0 periodo da adolescéncia é de grande importancia, devido a aceleracao do crescimento. A hipovitaminose
A é destacada como um dos grandes problemas nutricionais em nivel mundial, e provavelmente a causa mais importante
a ser combatida para a prevencdo da cequeira em criancas de paises em desenvolvimento. Mundialmente, a deficiéncia
em vitamina A estd em sequndo lugar em relacdao aos problemas nutricionais, mesmo nos paises mais desenvolvidos,
ficando atras apenas do ferro. Estudos mostram haver significativa correlacao entre a vitamina A e o crescimento, além
do processo de maturacao sexual. 0 termo  ingestao de vitamina A geralmente € utilizado para designar todos os
compostos com atividade de vitamina A presentes na dieta. 0 retinol € encontrado somente em alimentos de origem
animal (figado, leite, ovos, entre outros), enquanto que os carotenoides sao encontrados em alimentos de origem
vegetal (cenoura, brdcolis, vegetais folhosos verde-escuros, vegetais e frutas amarelo-alaranjados, entre outros).
Existem cerca de 600 carotenoides encontrados na natureza, porém, menos de 10% sao fontes potenciais de vitamina A,
destacando-se 0 - caroteno, 0 qual se destaca entre os carotenoides pela grande quantidade que se apresenta nos
alimentos, sequido pelos e carotenos e a criptoxantina.
Atualmente, varios estudos tém mostrado que alguns carotenoides
apresentam atividade antioxidante e, portanto, podem ser
importantes nutricionalmente, nao apenas em razao das funcoes

1 fatia de bolo de milho(50q)= 28,5 pg de retinol

1 laranja (137q)= 34,2 pg de retinol

como precursores de vitamina A. Os valores recomendados sao de Je;”n'gl‘“ de servir de cenoura ralada (38g)= 418 g de
600pg/dia para meninos e meninas de 9 a 13 anos, 900pq/dia para

meninos de 14 a 18 anos e 700pg/dia para meninas de 14 3 15 folhas de alface (120g)= 510 de retinol

18 anos.

Vitamina (

A vitamina C atua, fundamentalmente, como agente redutor em varias e importantes reacoes de hidroxilacdo no
organismo. Essa vitamina possui acao antioxidante, o que permite eliminar os radicais livres os quais exercem efeitos
deletérios ao organismo. Portanto, o papel da vitamina C como agente redutor bioldgico também esta ligado a reducao
do risco de doencas cronicas nao transmissiveis, como diabetes, doencas cardiovasculares e cancer. Deve-se ainda
salientar que essa vitamina é soluvel em 4qua e, dessa forma, acredita-se que faca parte da primeira linha de defesa
do organismo. Participa na sintese de colageno, refletindo na cicatrizacao, na formacao dos dentes e na integridade
dos capilares. A deficiéncia grave de vitamina C é avaliada por sinais clinicos de escorbuto. Inclui hiperqueratose
folicular, sangramento de gengivas, hemorragias e dores articulares que estao associados a niveis séricos de vitamina
( abaixo de 0,2mg/d|. Enfatiza-se que a ingestao dietética

insuficiente é preocupante para os adolescentes que evitam o 1 kiwi (1549)= 109 mg de vit. C

consumo de alimentos-fonte, além dos que fumam e/ou fazem

us.o de contraceptivos ora|§. A wtam|.na ( encn'ntral-se em 44 calheres de sopa de brécols corido (42mg)- 25,2
alimentos como frutas citricas (laranja, mexerica, limao) mg de vit.

hortalicas e visceras. As recomendacoes desse nutriente sao de
45mq para meninos e meninas de 9 a 13 anos, e 75mg e
65mg, respectivamente, para meninos e meninas de 14 a 18
anos.

1 laranja (137q)= 73,5 mq de vit. C

4 fatias de tomate (80q)= 16,9 mq de vit. (



A alimentacao ideal deve basear-se em uma grande variedade de alimentos em quantidades moderadas e em
proporcoes saudaveis para cada faixa etaria. Como um meio de orientar a populacdo a respeito de uma alimentacao
equilibrada, variada e que garanta os nutrientes necessarios para a saude, criou-se a piramide alimentar, que é uma
forma ilustrativa e pratica de transmitir as orientacoes originadas em trabalhos cientificos para compor uma dieta
alimentar da forma mais saudavel possivel. A piramide dos alimentos adaptada a populacao brasileira baseou-se
inicialmente no planejamento de trés dietas com diferentes valores energéticos: 1600 kcal, 2200kcal e 2800 kcal. Ela é
composta por oito grupos de alimentos, os quais foram organizados em medidas usuais e o respectivo peso em gramas.

0s grupos de alimentos, porcoes e quantidades caldricas sao representados da sequinte forma:

« (ereais, tubérculos, raizes e derivados: 1 porcao oferece cerca de 150 kcal. Esses e outros alimentos sao ricos em
amido ou carboidratos complexos. O papel principal dos carboidratos € fornecer energia as células do corpo,
particularmente o cérebro, que € o Unico 6rgao dependente exclusivo de carboidratos. Portanto, esses alimentos
fornecem a enerqia de que precisamos para realizar as atividades didrias.

- legumes e verduras: 1 porcao oferece cerca de 15 kcal. Sendo fonte de vitaminas e minerais, 0s leqgumes e as
verduras se tornam essenciais a saude e a nutricao adequada, pois requlam as funcées do corpo. Esse grupo é
também constituido por fibras, as quais sao importantes para manter um bom funcionamento intestinal, evitando a
constipacao intestinal e outras doencas de origem gastrointestinal.

- Frutas e sucos naturais de frutas: 1 porcao oferece cerca de 70 kcal. Assim como as verduras e os lequmes, as frutas
também sao fontes de vitaminas, minerais e fibras.

« leite e derivados: 1 porcao oferece cerca de 120 kcal. Os alimentos pertencentes a esse grupo sao nutritivos e boas
fontes de proteinas. 0 leite e seus derivados, independentemente de seu contetdo de qgordura, € a principal fonte
alimentar de cdlcio, que, juntamente com a vitamina D (sintetizada pelo organismo a partir da luz do sol), é
necessario para o fortalecimento dos 0ssos durante a fase de crescimento.

(Carnes e ovos: 1 porcao oferece cerca de 190 kcal. Os produtos de origem animal sao fontes exclusivas de vitamina

B12. Essa vitamina participa da formacdo das células vermelhas do sangue e no metabolismo de dcidos graxos. Sua

deficiéncia leva, por exemplo, a anemia e a danos neurologicos. As proteinas que constituem esse grupo de

alimentos sao completas, o que significa que elas contém todos os aminodcidos essenciais de que os seres humanos
necessitam para o crescimento e a manutencao do corpo, mas que 0 organismo nao € capaz de produzir.

Feijoes: 1 porcao oferece cerca de 55 keal. E o grupo mais rico em proteinas vegetais. Contém ainda carboidratos

complexos, e sao ricos em fibra alimentar, vitaminas do complexo B, ferro, calcio e outros minerais. Vale ressaltar,

que a so0ja, diferentemente dos outros feijoes, € composta por proteinas de alto valor bioldgico, ou seja, que se
assemelha as proteinas de origem animal. Dessa forma, a soja possui todos os aminodcidos essenciais, a quantidade
adequada as necessidades do ser humano. A maior parte da proteina da alimentacao tipica brasileira era
originariamente fornecida pela combinacdo de feijao e arroz. As proteinas dos feljoes combinadas com as proteinas
do arroz (cereais), na proporcao de uma parte de feijao para duas partes de arroz, sao uma fonte completa de
proteina para os seres humanos.

. Oleos, gorduras e sementes oleaginosas: 1 porcao oferece cerca de 73 keal. Esse grupo compreende as gorduras
animais e as gorduras vegetais que também sao chamadas de lipideos. E importante que o consumo de gorduras
seja limitado para que ndo se ultrapasse a faixa de consumo recomendada. 0 total de gordura saturada nao deve
ultrapassar 10% do total da energia diaria. O total de gorduras trans consumido deve ser menor que 1% do valor
energético total didrio (no méaximo 2g/dia para uma dieta de 2.000 kcal). Orienta-se o consumo maximo didrio de
uma porcao do grupo de 6leos e gorduras, dando preferéncia aos 6leos vegetais, azeite e margarinas livres de acidos
Qraxos trans.

- Acucares e doces: 1 porcao oferece cerca de 110 kcal. Esses alimentos sao fontes de carboidratos simples e, assim
como 0s 0leos e as gorduras, devem ser consumidos em quantidades menores que os outros grupos alimentares. 0
consumo de acucares simples nao deve ultrapassar 10% da energia total diaria. Os acucares sao fonte de energia e
podem ser encontrados naturalmente nos alimentos, como frutas e mel, ou ser adicionados nas preparacoes.




Recomendacao baseada em 2.800kcal para meninos

Numero de Valor energético  Recomendacao caldrica média do grupo

Grupos de alimentos porcoes diarias  médio por porcao (kcal)*
do grupo (keal)

Cereais, tubérculos, raizes e 9 150 1350

derivados

Feijoes 1 55 55

Frutas e sucos de frutas naturais 5 70 350

Legumes e verduras 4 15 60

Leite e derivados 4 120 480

(arnes e ovos 2 190 380

Oleos, gorduras e sementes 1 73 13

oleaginosas

Aclcares e doces 1 110 110

(*) Esta distribuicao atingiu 2.858 kcal

Piramide Alimentar para adolescentes do sexo masculino

Acucares e Doces Oleos e gorduras

1 porcao \ é Y / 1 porcdo

(arnes e ovos

2 pOrcao Iegummos?s
1 porcao
Leite e derivados N
4 porcao

Frutas
5 porcao

Hortalicas e

4 porcao

Cereais, paes, tubérculos
raizes e massas

9 porcao



Recomendacdes Nutricionais

Alimentos

Leite com
Achocolatado

Pao com

Mamao papaia

Leite integral
Achocolatado
Pao francés

Maragarina

Vitamina de leite e frutas

Pao de queijo

Arroz com
Feijao

Bife grelhado
Brdcolis cozido
Salada

Sobremesa

Banana com

Aveia

Arroz branco

Feijao (50% caldo)

Alface americana

Tomate
(Cenoura ralada
Azeite de oliva

Morango fresco

Banana prata

Aveia

logurte integral de frutas

Biscoito dgua e sal

Macarrdo a

Bolonhesa com

Queijo ralado
Salada de
Ricula e
Tomate cereja

Sobremesa

Pao francés

(ha de cidreira

Macarrao cozido
Molho a bolonhesa

Queijo parmesao

Racula
Tomate cereja
Azeite de oliva

Abacaxi

Pao francés

Requeijao

Medida usual

1 copo ( de requeijao)
1% colher (de sopa)
1 unidade
Meia colher (de sopa)

Meia unidade

1 copo

1 unidade

8 colheres (de sopa)
1 concha
1 unidade
4% colheres (de sopa)
3 folhas
2 fatias
1 colher (de servir)
Meia colher (de sopa)

10 unidades

1 unidade
2 V2 colheres (de sopa)
3 copo (de requeijao)

6 unidades

4 colheres (de sopa)
5 colheres (de sopa)
1 colher (de sopa)
7 ramos
3 unidades
Y5 colher (de sopa)
1 fatia

1 unidade
34 colher (de sopa)

1 xicara (de chd)

Porcoes/Grupos

1/leite
1/acicares
1/Arroz
1/dleos
1/frutas

1/leite - 1/frutas

1/arroz

2/armoz
1/feijoes
1/cames
1/lequmes e verduras
Meia/legumes e verduras
Meia/legumes e verduras
1/legumes e verduras
Meia/dleos
1/frutas

1/frutas
1/arroz
1/leite

1/arroz

1 farroz
1/camne
Meia/leite
Meia/legumes e verduras
Meia/lequmes e verduras
Meia/dleos

1/frutas

1/ammoz
Meia/leite




Recomendacao baseada em 2.200kcal para meninas

Namero de porcoes  Valor energético  Recomendacao caldrica

Grupos de alimentos didrias do grupo médio por porcao  média do grupo (kcal)*
(kcal)
Cereais, tubérculos, raizes e derivados 5 150 750
Feijoes 1 55 55
Frutas e sucos de frutas naturais 5 /0 350
Legumes e verduras 4 15 60
Leite e derivados 4 120 480
(arnes e ovos 2 190 380
Oleos, gorduras e sementes oleaginosas 1 73 13
Actcares e doces 1 110 110

(*) Esta distribuicao atingiu 2.258 kcal

Piramide Alimentar para adolescentes do sexo feminino

Acucares e Doces Oleos e gorduras
1 porcao | | 1 porcao

(arnes e ovos

2 pOrcao leguminosas

1 porcao
Leite e derivados

4 porcao

Hortalicas e

4 porcao

Frutas
5 porcao

Cereais, paes, tubérculos
raizes e massas

5 porcdo



Recomendacdes Nutricionais

Leite integral
Achocolatado
Pao francés

Maragarina

Arroz branco

Feijao (50% caldo)

Alface americana
Tomate
(Cenoura ralada
Azeite de oliva

Morango fresco

Banana prata

Aveia

Macarrao cozido
Molho a bolonhesa
Queijo parmesao
Ricula
Tomate cereja
Azeite de oliva

Abacaxi

Pao francés

Requeijao

1 copo ( de requeijao)
1% colher (de sopa)
1 unidade
Meia colher (de sopa)

Meia unidadee

1 copo

6 colheres (de sopa)
1 concha
1 unidade
4% colheres (de sopa)
3 folhas
2 fatias
1 colher (de servir)
Meia colher (de sopa)

10 unidades

1 unidade

2 V2 colheres (de sopa)

1 copo (de requeijao)

4 colheres (de sopa)
5 colheres (de sopa)
1 colher (de sopa)
7 ramos
3 unidades
Y5 colher (de sopa)

1 fatia

1 unidade
3 colher (de sopa)

1 xicara (de chd)

1/leite
1/acicares
1/Arroz
1/dleos
1/frutas

1/leite
1/frutas

1% [arroz
1/feijoes
1/carnes

1/lequmes e verduras
Meia/lequmes e verduras
Meia/leqgumes e verduras

1/legumes e verduras

Meia/dleos
1/frutas

1/frutas
1/arroz

1/leite

1 farroz
1/camne
Meia/leite
Meia/legumes e verduras
Meia/lequmes e verduras
Meia/dleos

1/frutas

1/ammoz
Meia/leite




PORCAQ

E a quantidade de alimento em sua forma usual de consumo expressa em medida caseira, unidade ou forma de consumo
(fatia, xicara, unidade, colher de sopa, entre outros).

Exemplo de uma porcao de alguns alimentos

(ereais, tubérculos, raizes e derivados: Feijoes :
1 porcao = 150 kcal 1 porcao = 55 keal

Arroz branco cozido= 4 colheres de sopa (125q)
Arroz integral cozido= 6 colheres de sopa (198g)
Pao francés = 1 unidade (50q)

Bolo de cenoura= 1 fatia pequena (30q)
Macarrao cozido= 3 % colheres de sopa (105g)
Batata frita (palito)= 2 % colheres de servir (110q)

Feijao cozido (50% caldo)= 1 concha (869)

Feijao preto cozido= 1 concha média rasa (80q)
Soja cozida (somente grdos)= 1% colher de servir (43q)
Lentilha cozida= 2 colheres de sopa (48¢)
Grao-de-bico cozido= 1 2 colher de sopa (369)

Frutas e sucos de frutas naturais: Legumes e verduras:

1 porcao = 70 kcal 1 porcao = 15 keal

Laranja-péra/lima= 1 unidade (137q)
Banana= 1 unidade (86q)
Abacaxi= 1 fatia (130q)
Maca= 1 unidade (130q)
Péra= 1 unidade (133g)
(aqui= 1 unidade (113q)

(enoura crua (picada)= 1 colher de servir (38q)
Repolho branco cru (picado)= 6 colheres de sopa (72q)
Tomate comum= 4 fatias (80q)

Bracolis cozido= 4 72 colheres de sopa (60q)
Palmito em conserva= 2 unidades (100q)

Leite e derivados: (arnes e ovos:

1 porcao = 120 kcal 1 porcao = 190 kcal

Bife grelhado= 1 unidade (64q)
(arne moida refogada= 3 % colheres de sopa (63q)
Frango filé grelhado= 1 unidade (100q)
Ovo frito= 2 unidades (50q)
Atum em lata= 2 % colheres de sopa (112,5q)

Leite integral longa vida= 1 xicara de cha (182q)
Leite semidesnatado= 1 copo de requeijao (270q)
logurte integral de frutas= % copo de requeijao (120q)
Requeijao cremoso= 1 Y2 colher de sopa (45q)

Acucares e doces:

Oleos, gorduras e sementes oleaginosas:
1 porcao = 110 kcal

1 porcao = 73 keal

Manteiga= ¥: colher de sopa (9,8q) Acicar refinado= 1 colher de sopa (28q)
Bacon (gordura)= % fatia (7,5q) Mel= 2 % colheres de sopa (37,5q)
Margarina vegetal= % colher de sopa (9,89) Doce de leite cremoso= 1 colher de sopa (40q)

Oleo vegetal de soja= 1 colher de sopa (8,0q) Goiabada em pasta= % fatia (45q)

Geleia de frutas= 1 colher de sopa (34g)



0 incentivo escolar na adocdo de lanches saudaveis

A Organizacao Mundial da Satde (1997) destaca o ambiente escolar como o melhor espaco para promover a satide e um
estilo de vida saudavel. Isto porque a escola é um espaco social, onde muitas pessoas convivem, aprendem e trabalham,
onde os estudantes e os professores passam a maior parte de seu tempo. E na escola, também, que os programas de
educacdo e saude podem ter sua maior repercussao, beneficiando os alunos na infancia e na adolescéncia, com
influéncia no seio da familia. Neste sentido, todos os responsaveis pelos alunos no ambiente escolar devem tornar-se
exemplo positivo para os estudantes, suas familias e para a comunidade.

Educar os Jovens e provocar uma mudanca social que valorize prdticas saudaveis e desprestigie habitos deletérios para a
saude é uma responsabilidade social. Pode-se observar que a escola é um local privilegiado para o desenvolvimento de
acoes visando melhorias nas condicoes de saude e do estado nutricional das criancas e adolescentes, sendo um setor
estratégico para o desenvolvimento de iniciativas para promocao de uma alimentacao sauddvel.

Essas acoes podem contribuir para uma vida mais saudavel e para a prevencao das doencas veiculadas por alimentos,
das doencas cronicas nao transmissiveis (obesidade, hipertensao, diabetes mellitus tipo 2, doencas cardiovasculares,
cancer) e para o controle das caréncias nutricionais, como a anemia por deficiéncia de ferro, a deficiéncia de vitamina A
e os distarbios por deficiéncia de iodo (bocio).

Longe dos olhares dos pais, chocolates, refrigerantes, balas e frituras lideram o ranking das preferéncias dos alunos nas
cantinas escolares. E, se vale uma dica, nao adianta proibir, pois uma hora ou outra a crianca ou o adolescente irao
comer determinado alimento fora de casa. F preciso criar habitos alimentares saudaveis e ensind-los a gostar de frutas,
lequmes e verduras.

Diante deste quadro cabe aos pais e educadores o esclarecimento da necessidade de uma alimentacao saudavel na
escola, educar os seus a preferir alimentos naturais, e oferta-los desde o lanche trazido de casa, até o fornecido pela
escola e o vendido na cantina.

0 incentivo escolar na adocao de lanches saudaveis

0 QUE LANCHAR NA HORA DO INTERVALO

19 dia Bolo de chocolate + suco de laranja + 1 maca

29 dia Pao integral com mel ou geleia de frutas + suco de goiaba
39 dia Pao de queijo + suco de abacaxi + 1 pera

49 dia Biscoitos de aveia e mel + iogurte + 1 banana média

59 dia Bisnaguinha com requeijdo + 1 pote de salada de frutas



ATIVIDADE FISICA

A atividade fisica reqular com a alimentacao sauddvel e frequente previne o sobrepeso e a obesidade, sendo assim
benéfica para a saude mental e emocional. Deve-se incentivar a prdtica reqular de atividade fisica e orientar sobre a
importancia do equilibrio entre o consumo alimentar e o gasto energético para a manutencao do peso saudavel. Uma
maneira pratica de obter isso é tornar o dia a dia mais ativo, praticando pelo menos 30 minutos didrios de atividade
fisica. E evidente que a prética de esportes gera beneficios para a salide e aumenta a aptidao fisica do adolescente.
Porém ndo se pode pensar em atividade fisica como promotora de saude se ela estiver dissociada das questoes basicas
de sobrevivéncia do homem, como alimentacdo, habitacdo, saneamento e educacao. Um fator determinante para a
escolha da prdtica do esporte pelo adolescente € a unido do prazer proporcionado pela atividade fisica com a qual o
adolescente se identifica e a possibilidade de interagir com outras pessoas, aumentando vinculos e desenvolvendo
habilidades como superacdo, voluntariado, uniao e compreensao. 0 outro fator € o culto ao corpo. Acredita-se que a
beleza e a forca do corpo estao associadas a satde. E fundamental desmistificar a ideia de que ser atleta é sinonimo de
ser sauddvel, da mesma forma nao associar beleza, forca e vigor com a hipotese de que possuir essas trés caracteristicas
¢ saudavel. Uma vez aceita, a busca pelo padrao de beleza e de saude torna-se constante e ardua. Assim, o que se
encontra é uma experiéncia desumanizante do individuo. Quem o conseque € acolhido pela sociedade e passa também a
valorizar esse modelo. Quem ndo o atingiu € porque nao se esforcou o bastante ou ndo consumiu o produto certo . E
a ciranda do corpo prosseque, esbanjando saude e fazendo suas vitimas. Ou seja, € necessario minimizar a busca pelo
corpo perfeito e conscientizar os adolescentes do quanto € importante a mudanca de habitos de vida.




Sugestoes de atividades
Descubra onde estd o erro na piramide.
JOGO DOS ERROS




Escreva o nome de cada alimento dentro da piramide.

PALAVRAS CRUZADAS

1. Frutarica em vitamina C que previne contra

resfriados.

2. Alimento rico em calcio e proteinas e importante

no crescimento e desenvolvimento de o0ssos e dentes.

3. [Estd presente nas frutas, lequmes e verduras e é

importante para um bom

funcionamento do intestino.

4. Nutriente encontrado em grande quantidade na

manteiga, margarina e creme de 2 5 4
leite que, se consumido em excesso, pode levar a

vdrias doencas. 8
5. Nutriente presente em abundancia nas carnes.

Evita a anemia e é importante 1
para o crescimento e desenvolvimento mental.
6. Para garantir uma boa hidratacao, devemos beber ] s
até dois litros por dia

(6 3 8 copos).

/. Alimento que da bastante energia, rico em
carboidrato e é consumido, ’
preferencialmente, no café da manha e nos lanches.

8. Devemos praticar, de preferéncia, todos os dias,

para mantermos nossa satde e

ficarmos em forma. 9
9. Doenca que se caracteriza pelo excesso de acticar

no sangue e que pode

ser tratada com uma alimentacao equilibrada.

10. Disturbio alimentar sofrido pela pessoa que se

sente culpada por comer exageradamente e, por isso,

provoca o vomito ou toma laxantes.

10 7




Dicas importantes

1.Nao coma assistindo 4 televisao;

2.Beba, no minimo, 2 litros de dqua por dia;

3.Coma sem pressa, mastigando bem os alimentos;

4.Nao fique muito tempo sem alimentar-se;

5.Nao pule refeicoes;

6.Coma no café da manhg, almoco, jantar e faca lanches sauddveis nos intervalos;

1 .Evite frituras, carnes e queijos gordos;

8.Tente comer menos lanches caldricos, como hamburquer, batata frita e cachorro quente. Opte pelo
consumo de sanduiches com pdo integral contendo vegetais e queijo magro;

9.Evite 0 consumo excessivo de balas, chocolates, sorvetes, doces e refrigerantes;
10.Consuma frutas, verduras e lequmes de sua preferéncia diariamente;

11.Prefira sempre os alimentos integrais (paes, cereais, bolachas, torradas, entre outros);
12.Pratique atividade fisica diariamente.
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