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RESUMO

Os cuidados com a nutricdo infantii devem comecar antes do nascimento da crianca. Uma
alimentacdo saudéavel e equilibrada da mae desde o inicio da gestacdo sera fundamental para a
saude e desenvolvimento do bebé ainda no Gtero, pois a ma nutricdo da mée e do filho podera ser
responsavel pelo aparecimento de varias patologias futuras. E de extrema importancia ter uma
alimentacdo balanceada em todos os estagios da vida, principalmente na infancia onde as criancas
estdo em fase de desenvolvimento. Sendo assim, os macronutrientes tem um papel indispensavel
para o fornecimento de energia e construgdes e restauracdes de células e tecidos. A alimentacao
infantil para estar balanceada e fornecer todos o0s nutrientes necessarios para um bom crescimento e
desenvolvimento.

PALAVRAS-CHAVE: recomendagbes nutricionais infantis; necessidades nutricionais infantis;
alimentacgédo infantil.

1 INTRODUCAO

No Brasil, o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), Lei 8.069, de
1990, considera crianca a pessoa até 12 anos de idade incompletos, para a OMS a
infancia vai do nascimento aos 9 anos pois a parti dos 10 anos se inicia as
transformacdes do corpo (EISENSTEIN, 2005).

A infancia € um periodo de grande desenvolvimento, os distarbios que
incidem nessa época sao responsaveis por graves consequéncias para individuos e
comunidades. O aleitamento materno é a mais sabia estratégia natural de vinculo,

afeto, protecdo e nutricdo para a crianga e constitui a mais sensivel, econémica e
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eficaz intervencdo para reducdo da morbimortalidade infantii (MINISTERIO DA
SAUDE, 2009).

Na infancia € muito facil de influenciar as escolhas das criancas, nessa fase

elas estdo formando sua personalidade e estabelecendo seu comportamento daqui
até a fase adulta (BALABAN; SILVA, 2001).

Os cuidados com a nutricao infantil devem comecar antes do nascimento da
crianca. Uma alimentacdo saudavel e equilibrada da mae desde o inicio da gestacao
sera fundamental para a saude e desenvolvimento do bebé ainda no utero, pois a
ma& nutricdo da mae e do filho podera ser responsavel pelo aparecimento de varias
patologias futuras (DIETWIN, 2017).

Os pais tém papel fundamental no estilo de vida escolhido pelos filhos tanto
na prevencao ou no desencadeamento de ganho de peso (CAMARGO et al., 2013).

A falta de percepgédo dos pais quanto ao estado nutricional dos filhos
também pode atrapalhar. Infelizmente muitos pais ndo reconhegcam que 0 excesso
de peso seja um problema de satde (TENORIO; COBAYASHI, 2011).

Durante a infancia a responsabilidade de uma educacdo nutricional é dos
pais. Visando ndo somente evitar ou tratar a obesidade, como também ofertar uma
alimentacdo saudavel para que a crianca tenha um crescimento adequado, além de

evitar o surgimento de caréncias nutricionais e patologias (COSTA et al., 2012).

2 OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho € descrever as quantidades adequadas de
macronutrientes de micronutrientes de acordo com a fase infantil. De maneira que
através da adocdo de uma dieta equilibrada seja possivel promover qualidade de

vida e correcao das caréncias nutricionais que podem surgir durante a infancia.

3 MATERIAL E METODOS

Para a realizacéo deste trabalho optou-se pela revisédo da literatura nacional
e internacional em plataformas especializadas como Scientific Eletronic Library
Online (Scielo) e Google académico. Utilizaram-se o0s seguintes descritores,
recomendac¢des nutricionais infantis e necessidades nutricionais infantis. Além disso,

foram utilizados livros e periédicos da area.
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4 NECESSIDADES NUTRICIONAIS INFANTIS

E de extrema importancia ter uma alimentacdo balanceada em todos o0s
estagios da vida, principalmente na infancia onde as criancas estdo em fase de
desenvolvimento. Sendo assim, os macronutrientes tem um papel indispensavel
para o fornecimento de energia e construcdes e restauraces de células e tecidos
(ALVES, 2010).

Os principais grupos fornecedores de calorias sdo 0s macronutrientes:
carboidratos, proteinas e lipideos sendo distribuidos em vérios tipos de alimentos e
devem ser ingeridos diariamente para assegurar uma alimentacédo saudavel (Quadro
1; PHILIPPI, 2014).

Quadro 1. Recomendacfes de macronutrientes na infancia, segundo DRI (2002).

Macronutrientes Proporcédo de energia proveniente dos macronutrientes
Carboidratos 45-65% de energia
Proteinas 10-30% da energia
Lipideos 25-35% da energia

Fonte: Adaptado de Weffort e Lamounier (2009).

Os micronutrientes também sé&o indispensaveis na infancia, eles sao
responsaveis pelo bom funcionamento intestinal, contribuem na formag&o de 0ssos,
dentes e cartilagens, sistema miolégico. O déficit pode provocar doencas ou
disfuncdes e, o excesso, intoxicacdes. Por isso, a dieta deve ser sempre equilibrada
e variada (CORDEIRO; ANDRADE, 2017). O Quadro 2 apresenta as

recomendacdes das necessidades dos micronutrientes, conforme a faixa etaria.

Quadro 2. Recomendacbes de micronutrientes,
conforme a faixa etéria.

Micronutrientes Necessidades

Zinco 9-13 anos: 8 mg/dia
Vitamina A 9-13 anos: 600 mcg/dia
Vitamina C 9-13 anos: 45 mg/dia
Vitamina D 5 mcg/dia

Fonte: Extraido de Weffort e Lamounier (2009).

A agua é essencial para a vida, ela constitui a maior parte do peso do nosso
corpo, podendo variar de 45-75% do peso. Isso ira depender da idade e sexo de
cada individuo. A recomendacdo diaria de agua € variavel, depende do sexo, da
faixa etéria e das atividades fisicas praticadas (SBAN, 2016).

O Quadro 3 apresenta as recomendacfes da ingestao (em litros) de agua,
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conforme a faixa etéaria e sexo.

Quadro 3. Ingestdo de agua recomendada pela DRI para cada
faixa etaria e sexo.

Idade Ingestdo de 4gua total (L)

0-2 meses -

0-6 meses 0,7*
6-12 meses 0,8**

1-2 anos 1,3

3-6 anos -

3-4 anos 1,3

4-6 anos 1,7

Meninos Ingestdo de agua total (L)
7-13 anos -

7-8 anos 1,7

8-11 anos 2,4

Meninas Ingestao de agua total (L)
7-13 anos -

7-8 anos 1,7

8-11 anos 2,1

Fonte: DRI
*. proveniente de leite materno
**: proveniente de leite materno + alimentacdo complementar

O ferro € um nutriente essencial em todas as faixas etarias e principalmente
na infancia, pois atua na sintese de heméacias, transporte de oxigénio para as
células, producao de enzimas. Melhora a capacidade de aprendizagem da crianca,
melhora a resisténcia as infecces e é fundamental para o crescimento saudavel da
crianca (MINISTERIO DA SAUDE, 2019). O Quadro 4 apresenta a dosagem

(mg/dia) de ingestao de ferro, conforme a faixa etaria e sexo.

Quadro 4. Valores de ingestdo de ferro (mg/dia).

Faixa etaria Feminino Masculino
0-6 meses 0,27** 0,27
7-12 meses 11 11

1-3 anos 7 7

4-8 anos 10 10
9-13 anos 8 8

Fonte: Extraido de DRI**: proveniente de leite materno +
alimentacdo complementar.

O célcio € um nutriente indispensavel para o desenvolvimento da crianca, a
ingestdo adequada deste mineral durante o crescimento é extremamente importante
para alcancar o pico de massa 0ssea, é essencial para a reducdo do risco de
fraturas e osteoporose na idade adulta e na idade avancada (FISBERG; PETERS,
2012).

O Quadro 5 apresenta os valores de ingestao de célcio.
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Quadro 5. Valores de ingestao de célcio.

Calcio Necessidades
EAR RDA UL
0-6 meses * * 1000
6-12 meses * * 1500
1-3 anos 500 700 2500
4-8 anos 800 1000 2500
9-13 anos 1100 1300 3000

Fonte: Adaptado do Institute of Medicine. Report Release: Dietary
Reference Intakes for Calcium (2010).

5 RECOMENDACOES NUTRICIONAIS

A alimentacédo infantil para estar balanceada e fornecer todos os nutrientes
necessarios para um bom crescimento e desenvolvimento, ela precisa ser composta
por todos os grupos de alimentos presentes na piramide alimentar, utilizando-os
como guia (MINISTERIO DA SAUDE, 2014).

O Quadro 6 apresenta o numero diario recomendado de porcdes para cada

grupo da piramide alimentar, de acordo com a faixa etaria.

Quadro 6. Namero diario de por¢bes recomendado para cada grupo da piramide alimentar, de
acordo com a faixa etéria

Grupos de Alimentos 6-11 meses 1-3 anos Pré-escolar e escolar
Cereais/pdes/massas e
. 3 5 5
tubérculos
Hortalicas 3 3 3
Frutas 3 4 3
Carnes e ovos 2 2 2
Leguminosas 1 1 1
Leite e derivados 3 3 3
Oleos e gorduras 2 2 1
AcUcares 0 1 1

Fonte: Extraido de Sociedade Brasileira de Pediatria (2008).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Concluimos que é de grande importancia que se tenha uma alimentacao
equilibrada que contenha todos os grupos alimentares, o consumo de agua tem que
ser incentivado pelos pais ja que vimos que a muita troca de agua por refrigerante e
suco industrializados.

Os pais e as escolas tém grande importancia na construcdo da alimentacao
ja que a crianca € facil de moldar visto que eles estdo conhecendo as coisas, tudo &
muito novo entdo é necessario que se tenha paciéncia e muita disciplina alimentar

nao oferecendo alimentos que possa poluir ou viciar o paladar dos pequenos, 0s
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bons hébitos alimentares se iniciados na infancia e tem resultados ao longo da vida

levando a uma vida mais saldavel.
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