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Voceé sabia?

A alimentacdo saudavel é essencial ndo apenas para prevenir doengas
como obesidade, diabetes e hipertensdo, mas também para promover
bem-estar. Uma alimentagdo rica em ultraprocessados pode dificultar
a formacdo de conexdes neurais e impactar o comportamento,
favorecendo a ansiedade, depressdo, cansago excessivo, irritabilidade,
agressividade e dificuldades de aprendizado. Isso pode ter efeitos
duradouros, mesmo apés mudancas na alimentagdo.

Uma alimentagdo rica em nutrientes na infGncia contribui para:

® Melhor desempenho escolar e mais energia para brincar;
® Sono de qualidade e maior disposicdo;
® Fortalecimento da imunidade;

® Desenvolvimento fisico, mental e emocional saudavel.
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O que é um alimento ultraprocessado?

Aliementos ultraprocessaods sdo produtos feitos pela inddstria que
passaram por muitas transformagées e contém uma longa lista de
ingredientes artificiais. Eles geralmente sdo ricos em agucar, sal e
gorduras de baixa qualidade, oferecendo poucos nutrientes essenciais.

Alguns exemplos comuns incluem: Refrigerantes, salgadinhos de
pacote, biscoitos recheados, macarrdo instantdneo, sucos de caixinha.



A verdade nas
estatisticas:

O que os dados
revelam sobre
a alimentacao
das criancas

1 a cada 3 alunos da Rede
Municipal de Ensino estdo acima
do peso, o que significa mais de
20 mil alunos.

34,2%

Acima do peso

2,5%

Abaixo do peso

63,3%

Peso adequado

Fonte: Secretaria de
Educacdo/Joinville - 2025

Clique na imagem para ler as matérias completas =

Criangas obesas tém 4 vezes mais
chances de se tornar diabéticas, diz
Sociedade Brasileira de Diabetes

ADITIVOS ALIMENTARES AUMENTAM
HIPERATIVIDADE DE CRIANCAS, DIZ ESTUDO
INGLES

Ultraprocessados causam 32
doencas; o que sao e por que evitar

Consumo de alimentos ultraprocessados é prejudicial ao corpo humano
e esta associado a uma série de problernas de sadde; saiba como
substitui-los

mentacao inadequada pode

aumentar risco de problemas
psicolégicos

Refeictes pouco saudaveis na infancia e na adolescéncia, como as
dietas ricas em sédio e pobres em potdssio, aumentam o risco de
surgimento de problemas, como depressao e excesso de
agressividade

Alimentacao inadequada pode
afetar o desenvolvimento infantil

De acordo com Maria Elizabeth, uma alimentagdo ndo adequada
pode causar anemia, emagrecimento ou ocbesidade e até problemas
psicologicos e motores em criangas de até 10 anos de idade

Pesquisa mostra que Joinville esta
entre as cidades que mais consomem
ultraprocessados no Brasil

Estudo foi desenvolvido pela USP



https://g1.globo.com/df/distrito-federal/noticia/2018/10/12/criancas-obesas-tem-4-vezes-mais-chances-de-se-tornar-diabeticas-diz-sociedade-brasileira-de-diabetes.ghtml
https://ge.globo.com/eu-atleta/nutricao/reportagem/2024/06/18/c-ultraprocessados-o-que-sao-e-por-que-evitar.ghtml
https://g1.globo.com/Noticias/Mundo/0,,AA1628240-5602,00.html
https://www.correiobraziliense.com.br/app/noticia/ciencia-e-saude/2019/09/08/interna_ciencia_saude,781315/alimentacao-inadequada-pode-aumentar-risco-de-problemas-psicologicos.shtml
https://jornal.usp.br/atualidades/alimentacao-inadequada-pode-afetar-o-desenvolvimento-infantil-da-crianca/
https://oglobo.globo.com/saude/obesidade-acarreta-prejuizos-cognitivos-desde-infancia-11840836
https://omunicipiojoinville.com/pesquisa-mostra-que-joinville-esta-entre-as-cidades-que-mais-consomem-ultraprocessados-no-brasil/

Entendendo os alimentos

In naturae Processados
Minimamente processados SGo alimentos in natura ou
Aqueles alimentos que vém mipirnamente processados
diretamente da natureza ou adicionados de sal ou agucar
que passam por poucos ou Oleo.

processos. Estes devem ser a

base de uma boa alimentagdo. deragé
o
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Ingredientes culinarios

Utilizados para preparar os
alimentos, como dleo, sal e
acucar. Devem ser usados em
pequenas quantidades.

RO

Ultraprocessados

Sdo alimentos industriais com
muitos ingredientes artificiais
(corantes, conservantes,
aromatizantes), ricos em
agucar, sal e gordura, e pobres
em nutrientes.
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A regrade ouro parauma
alimentacao adequada:

Prefira sempre alimentos in natura
ou minimamente processados e
preparacdes culindrias a alimentos

ultraprocessados.

Descasque mais e desembale menos!

Para aprender mais,
cligue e acesse:

Guia Alimentar para o
Populacdo Brasileira



https://drive.google.com/file/d/1GbjmDCqdHJTjHwckzGJUrTOQzs4TjjBy/view
https://drive.google.com/file/d/1GbjmDCqdHJTjHwckzGJUrTOQzs4TjjBy/view
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Quanto mais tarde o contato com
produtos ultraprocessados, menor a
chance de desenvolver preferéncias por
esses alimentos.

Os primeiros anos de vida sdo fundamentais para o desenvolvimento
fisico e cognitivo da crianga, e a alimentagdo desempenha um papel
crucial nesse processo. Uma nutricdo adequada, baseada em
alimentos in natura e minimamente processados e livres de
ultraprocessados e agucar é essencidal.

O Ministério da Sadde orienta a ndo oferecer alimentos
ultraprocessados, nem acglicar, seja em preparagées ou produtos, para
as criangas menores de 2 anos de idade.

Vocé sabia?
O paladar do bebé se

forma nos primeiros anos
de vida. As experiéncias
alimentares dessa fase
crucial moldam as escolhas
que ele farano futuro.




A importancia
do exemplo

Criangcas aprendem observando, entdo, se
pessoas de seu convivio didrio consomem frutas,
legumes e alimentos naturais com prazer, elas
tendem a repetir esse comportamento. Portanto,
cultivar bons hdbitos alimentares em casa € uma
das maneiras mais eficazes de educar com
consciéncia.
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4 PASSOS

paraler osrotulos

Os ingredientes aparecem
em ordem decrescente de
quantidade

2

Figue atento as alegagdes de
marketing: "natural’, ‘light’,
‘'sem gldten’ ndo garantem
um alimento sauddavel

3

Listas de ingredientes muito
longas ou com nomes dificeis
e desconhecidos sd@o sinais
de produtos ultraprocessados

Exemplos: corantes artificiais,
glutamato monossédico, xarope de
milho, maltodextrina, gordura vegetal
hidrogenada, dextrose, frutose, agucar
invertido, soro de leite, amido
modificado, entre muitos outros.

1

Procure o simbolo da lupa
preta na embalagem - ele
indica excesso de acucar, sal
ou gordura

/)ALTO EM

Wl
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Comoiniciar a
mudancade

habitos alimentares

Faca mudancgas
gradualmente,
comegando com o
que for viavel

Analise criticamente
as propagandas
de alimentos
ultraprocessados, nem
tudo o que mostram
é verdadeiro.

Dé preferéncia a
alimentos in natura e
minimamente
processados, busque
locais que ofertem
variedades destes
alimentos




Valorize o preparo
caseiro, mesmo
que simples

Com firmeza e
acolhimento, é possivel
reeducar o paladar

Planeje as refeicbes
da semana

Incentive o consumo de
dgua, ndo substitua por
sucos artificiais,
refrigerantes ou chds
adocados




Incentivando
habitos saudaveis

® Dé o exemplo

® Torne arefeicdo divertida, como por exemplo
pratos coloridos e formatos criativos.

Inclua a crianga no preparo
e na escolha dos alimentos.

° .
¢ ® Promova a autonomia da
«a o criang¢a na hora de comer.

® Crie um ambiente tranquilo nas
refeicées, sem televisdo ou celular.

Evite beliscar entre as refeigcbes
para manter o apetite nos
hordrios certos.

©® Nao force e seja paciente, pode ser necessdrio
oferecer o mesmo alimento diversas vezes.
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Dicas praticas

Incentive o consumo da merenda
escolar, feita com alimentos naturais

Compre alimentos frescos e da estagdo

Priorize feiras, mercados locais
e hortas comunitdrias

Cozinhe mais em casa, mesmo que
seja algo simples, j& & um comego

Ao comer foraq, prefira restaurantes
de comida caseira

Envolva toda a familia na construcdo de
uma rotina alimentar mais equilibrada

Organize a despensa e defina o carddapio

da semana

Fagca uma lista de compras com
alimentos frescos

Prepare ingredientes bdasicos (lavar folnas, deixa
o tempero pronto, higienizar e cortar os vegetais)

Congele os alimentos como feijdo e carnes, que
podem ser utilizados em outras preparagdes Ao

longo da semana

)




Substituicoes inteligentes

e

Cafe damanha

ou

Troque

Faca

Ultraprocessados
Cereais agucarados, bolachas recheadas,
biscoitos e cream cracker, pdes
ultraprocessados, achocolatados,
embutidos (presunto, peito de peru,
mortadela, etc.), queijos
ultraprocessados, margarina

Manteiga, frutas, pdes com ingredientes
in natura ou minimamente
processados, queijos, ovos, frango
desfiado, café, chq, leite, suco de
laranja, bolo ou cuca caseira

| -

i
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Almoco e jantar

Troque

Faca

Ultraprocessados
Nuggets, salsichas, macarréo
instant@neo, molhos prontos, sopas
prontas de pacote, refeigcdes congeladas
industrializadas (pizzqs, lasanhas,
hambdurgueres, batata congelada, etc.)

A combinac¢do de arroz e feij@o com

carne ou ovos com legumes e verduras,

ou, sopas caseiras com legumes e
carne

O arroz pode ser substituido pelo
macarrdo, polenta, batata inglesa,
batata doce, aipim, card e inhame

O feij@o pode ser substituido pela
lentilha, ervilha, gréo de bico

Sobremesas

Troque

Faca

Ultraprocessados
Sorvetes ultraprocessados, bolos prontos,
pudim de caixinha

&

Frutas, gelatina caseira com suco de fruta
natural, sorbet caseiro de frutas, bolo ou cuca
caseira

-‘Mﬁz@-
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Temperos

Troque

Faca

Ultraprocessados
Temperos prontos, caldos
ultraprocessados

Ervas frescas ou secas, cebola e alho,
use mais as ervas e menos sal

Faca seu tempero caseiro para a
semana

Molhos

Troque

Faca

Ultraprocessados
Molhos de tomate de pacote, branco, etc

Faca seu molho em casa
* Extrato de tomate (somente com sal e
ou aglcar)

Lanches entre as refeicoes

Troque

Faca

Ultraprocessados
Salgadinhos, bolachas, barrinha de cereal,
sucos de caixinhg,
pipoca de microondas

Frutas frescas ou secas, iogurte com
frutas, leite batido com frutas,
oleaginosas (castanhas, améndoas,
nozes, castanha-parad), palitos de
cenouraq, pepino ou tomate cereja, ovos
cozidos ou queijo minas, pipoca
estourada na panela

Bebidas

Troque

Faca

Ultraprocessados
Refrigerantes, sucos de caixinha, sucos
ultraprocessados, suco em po,
Sachocolatados, bebidas energéticas e
bebidas lacteas

Agua, dgua saborizada (pode adicionar
limd&o, horteld, gengibre ou frutas), chds
naturais (camomila, horteld, erva doce),
dgua de coco natural, sucos naturais,
sucos integrais (100% fruta)

16
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Receitas

Separamos algumas receitas que
as criangcas mais gostam na
Alimentacgdo Escolar no municipio
- . A de Joinville, para ajudar vocé

nessa missdo!
rl B
'
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Doce de uva sem acucar

Igredientes Rendimento: 300g
2 xicaras de dgua 1 unidade média de chuchu
Suco de1liméo 1 xicara de suco de uva
6 cravos da india 3 magas

Preparo

1 Descasque o chuchu

2 Rale ou corte em pedagos pequenos o chuchu e a magé (sem as
sementes)

3 Leve tudo ao fogo e cozinhe em média por 30 minutos, mexendo de
vez em quando para ndo grudar

4 Quando comecar a secar mexa constantemente
9 O doce estard pronto, quando comegar a desprender da panela

Queijinho cremoso

\’ Igredientes Opcional

Saborizar com orégano ou salsinha

1litro de leite :
Suco de 2 limbes Dl'ca
Sal a gosto O restante do soro de leite

pode ser utilizado em uma
receita de bolo

Preparo

Ferva o leite e desligue o fogo

Adicione o suco de limdo e mexa bem para coagular o leite
Coe o leite e reserve o soro

L o NN

No liquidificador, bata o leite coagulado, adicionando aos poucos o
soro reservado, até chegar a consisténcia desejada.

9 Acrescente sal a gosto.
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Banana assada comiogurte natural

Igredientes Rendimento: 4 porcdes

6 bananas brancas
150 ml de iogurte natural

Preparo
1 Descasque as bananas e corte-as ao meio

2 Cologque-as em uma assadeirqg, lado a lado, e leve para assar em
forno pré aquecido a 250° C por 20 minutos

3 Retire do forno e cubra com o iogurte natural
4 Sirva a seguir

Pao rapido de massa batida

Igredientes

4 xicaras de farinha =3 % xicaras de dgua morna
de trigo
1% colher (sopa)

de agucar 1% colher (sopa) de fermento
1 colher (chd) de sal  biolégico seco

3 colheres (sopa) de 6leo

Preparo

1 Em uma tigela, misture a dgua morna, o agucar, o 6leo e o
fermento

2 Deixe descansar por 5 minutos

3 Em seguidaq, adicione o sal e va incorporando a farinha de trigo aos
poucos, mexendo bem para evitar a formagdo de grumos

4 Despeje a massa em uma forma untada e deixe descansar por 30
a 40 minutos, ou até dobrar de volume

9 Asse em forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 40
minutos ou até dourar

20



Omelete de for Nno Rendimento: 20 por¢des

1 forma 30 x 4Ocm

Igredientes

Recheio

4 cenouras 2 colheres (sopa) de manteiga
% repolho 1 colher (chd) de sal

2 cebolas Cebolinha verde a gosto

Massa

9 ovos 1 colher de chd de sal

2 xicaras de leite 4 colheres de sopa de biomassa

. de banana verde
1% de xicara de v

farinha de trigo

Preparo

1

Rale as cenouras, pique o repolho e as cebolas

2 Refogue a cebola na manteiga

3 Em seguida, acrescente a cenoura e o repolho e continue
refogando

4 Por Gltimo adicione o sal e a cebolinha verde, reserve o recheio

9 No liquidificador, bata a biomassa de banana verde, o leite, os ovos
e a farinha de trigo

6 Adicione o sal e misture ao recheio jd frio

7 Despeje a mistura em uma forma untada e leve ao forno
preaquecido a 250° por aproximadamente 45 minutos, ou até
dourar

Tempero caseiro

‘ Preparo

Bata no liquidificador manjericéo, orégano, alecrim,
salsinha e sal. A mesma quantidade de cada um.

a%e
et

. Utilizando ervas desidratadas pode ser guardado

em pote com tampa fora da geladeira



Polenta cremosa com aveia e orégano

Igredientes Rendimento: 6 por¢des
@ 1litro de dgua 1 xicara de fubd pré-cozido (130g)

1 colher (sopa) rasa =3 colheres (sopa) de aveia (30g)

de Orégano

Sal a gosto

Preparo

1 Dissolva o fubd e a aveia em parte da dgua fria e acrescente o sal
e 0 orégano

2 Leve oo fogo, adicione o restante da dgua e cozinhe até o fubda
estar totalmente cozido e a polenta adquirir uma consisténcia
cremosa

3 Mexa constantemente para evitar que grude ou queime no fundo
da panela

Bolo de carne nutritivo

W, Igredientes Rendimento: 20 porcdes
kg de carne moida -1 mago de cheiro verde
4 dentes de alho 3 batatas-doces médias (700g)
2 cebolas médias 6 cenouras médias (600g)
2 OVOS 1% xicara de aveia em flocos ou
%, colher (sopa) farelo (150g)
de sal

Preparo

1 Descasque e rale as cenouras e ds batatas-doces

2 Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes até ficar uma
massa bem homogénea

3 Transfira a mistura para uma assadeira untada (30x40cm)

g Leve ao forno a 250°C por aproximadamente 40 a 60 minutos, ou
até que o bolo esteja totalmente assado e firme
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Vitamina de banana e canela

Igredientes Rendimento:1,3L

1 litro de leite
2 bananas grandes
1 colher (sopa) rasa de canela em pé

Preparo

1 Descasque a banana

2 Bata no liquidificador com o leite e a canelq, até obter uma mistura
homogénea.

3 Pronto para servir

Suco de beterraba, maca e laranja

%ﬂ Igredientes Rendimento: 1L
f \ 1 beterraba pequena (509)
\4§ 1 maga
4 laranjas

700ml de dgua gelada

Preparo
1 Descasque as laranjas, retire as partes brancas, corte em pedacos
e elimine as sementes

2 Lave a magd, corte-a e retire as sementes (pode manter a casca,
se desejar)

3 Descasque a beterraba e corte em pedacgos pequenos

Y Bata todos os ingredientes no liquidificador com a dgua gelada,
até triturar completamente. Se preferir, coe antes de servir
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Suco de mamao com laranja

\-— Igredientes Rendimento: 1L

250g Mamdo (aproximadamente % maméo formosa)
2 laranjas

800ml de dgua gelada

Preparo
1 Descasque as laranjas, retire as partes brancas e elimine as
sementes

2 Bata o mamdo e a laranja com a dgua no liquidificador até obter
uma mistura homogénea

3 Ndo coe, para para preservar as fibras da fruta.

Bolo de banana com cacau e aveia

x Igredientes Sem agticar

6 ovos

1 xicara de aveia (100g)

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de canela em pé

2 colheres (sopa) de cacau em pé (24g)

8 banana-nanicas maduras amassadas (lkg sem casca)
2 colheres (sopa) de fermento quimico em p6 (20g)

1 xicara de farinha de trigo (130g)

Preparo

1 Bata os ovos na batedeira, em velocidade médiaq, por cerca de 5
minutos ou até dobrarem de volume

2 Acrescente delicadamente a banana amassada aos ovos batidos

24



3 Em seguidaq, adicione a aveiq, a farinha de trigo, o cacau em po g,
por altimo, o fermento

4 Misture tudo com delicadeza para que a massa ndo perca d
aeragdo

S Despeje a massa em uma forma untada (30x40cm) e leve ao forno
preaquecido a 180°C — 200°C por aproximadamente 40 minutos, ou
até estar assado

Dica
Em sucos ou outras preparacgdes, acrescente frutas naturalmente doces no
lugar do aglcar, como magdg, laranja, banana, entre outras

25



Lembre-se:
nao precisa ser perfeito,
~ sOprecisa comecar
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Para saber mais:

Guias alimentares

Guia Alimentar da Populacdo Brasileira

Guia Alimentar para menores de 2 anos

Aplicativo de Avaliacdo de rétulos

Desrotulando app

Receitas

Panelinha

Documentarios e séries
Muito além do peso (disponivel no YouTube)
Super Size Me (2004)

Como viver até os 100: os segredos das zonas azuis

Videos

12 passos para a alimentacdo sauddvel das criangas

Guia Alimentar



https://drive.google.com/file/d/1GbjmDCqdHJTjHwckzGJUrTOQzs4TjjBy/view
https://drive.google.com/file/d/1XbPTESTYK5EXwitL1SR0pKZrm1QtHMSn/view?usp=drive_link
https://www.desrotulando.com/
https://panelinha.com.br/
https://www.youtube.com/watch?v=pN5djD3CnEM
https://youtube.com/playlist?list=PLaS1ddLFkyk9iEfrnnHR3PMmf16qAUa41&si=ttN1MYcjJZrsnbQa
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