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RESUMO

Os hébitos alimentares formam-se precocemente e consolidam-se na infancia, periodo em que
também podem surgir dificuldades alimentares. Entre pré-escolares e escolares, a ma
alimentag¢do e habitos inadequados tém se tornado cada vez mais frequentes, contribuindo
para o desenvolvimento de doengas cronicas. Este estudo teve como objetivo desenvolver
preparagdes culinarias com alimentos do cotidiano, associadas a estratégias nutricionais
voltadas para criangas com dificuldades alimentares, a construg¢ao e publicacdo de um e-book
de receitas. Inicialmente, foi realizada uma revisdo bibliografica sobre o tema, a fim de
identificar as principais caracteristicas comportamentais e sensoriais associadas as
dificuldades alimentares. Com base na literatura foram elaboradas 11 receitas saudaveis,
sendo 5 doces e 6 salgadas. Para cada preparacao foram elaboradas fichas técnicas de preparo,
a composicdo nutricional e os custos estimados. O projeto resultou na criagdo de um e-book
educativo de 46 paginas, dividido em quatro capitulos, que busca apresentar preparagoes
nutricionalmente adequadas e adaptadas ao publico infantil, favorecendo a aceitabilidade
alimentar. Assim, com base nas informacdes coletadas na literatura sobre dificuldades
alimentares na infancia, foram elaboradas estratégias nutricionais praticas, levando em
considera¢do necessidades nutricionais para distintas faixas etdrias, possiveis preferéncias
alimentares e dificuldades especificas. O material inclui orientacdes baseadas nas
recomendacdes do Ministério da Saude, incentivando o consumo de alimentos in natura ou
minimamente processados e promovendo habitos alimentares saudaveis na infancia.
Conclui-se que a elaboragdo de preparagdes culindrias saudaveis e afetivas, juntamente com o
e-book, configura-se como uma ferramenta potencial para favorecer a aceitacdo alimentar e
contribuir para a melhoria do aporte nutricional de criancas com dificuldades alimentares.

Palavras-chave: Alimentagdo saudavel, Elaboracao de novos produtos, Ficha Técnica de
Preparo, Composic¢ao nutricional, £-book.



ABSTRACT

Eating habits are formed early in life and become consolidated during childhood, a period in
which feeding difficulties may also emerge. Among preschool and school-aged children, poor
diet and inadequate eating habits have become increasingly frequent, contributing to the
development of chronic diseases. This study aimed to develop culinary preparations using
everyday foods, associated with nutritional strategies targeted at children with feeding
difficulties, as well as to create and publish a recipe e-book. Initially, a literature review was
conducted to identify the main behavioral and sensory characteristics associated with feeding
difficulties. Based on the literature, 11 healthy recipes were developed, including 5 sweet and
6 savory preparations. For each recipe, standardized preparation sheets were created,
including nutritional composition and estimated costs. The project resulted in the creation of a
46-page educational e-book, divided into four chapters, designed to present nutritionally
appropriate preparations adapted to the pediatric population, thereby promoting food
acceptability. Based on the information gathered from the literature on childhood feeding
difficulties, practical nutritional strategies were developed, taking into account nutritional
requirements for different age groups, possible food preferences, and specific challenges. The
material also includes guidelines based on the recommendations of the Ministry of Health,
encouraging the consumption of fresh or minimally processed foods and promoting healthy
eating habits during childhood. It can be concluded that the development of healthy and
affective culinary preparations, together with the e-book, represents a potential tool to
enhance food acceptance and contribute to improving the nutritional intake of children with
feeding difficulties

Keywords: Healthy eating, New product development, Preparation sheet, Nutritional
composition, E-book.
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1. INTRODUCAO

Um dos principais obstaculos enfrentados pelas familias sdo as queixas alimentares,
conhecidas como dificuldades alimentares (DAs). As DAs sdo problemas comuns na infancia
e geralmente sdo definidos como qualquer problema que afeta negativamente o processo de
alimentacdo da crianga, incluindo comportamentos como aversao alimentar multipla, recusa
parcial ou total de alimentos, neofobia alimentar e preferéncias alimentares seletivas
(Maranhao et al., 2017).

A alimentacao esta entre um dos principais pilares da saude. Os alimentos sdo a maior
e melhor fonte de nutrientes essenciais para o bom funcionamento do corpo e,
consequentemente, contribuem para uma maior qualidade de vida e bem-estar. Por esse
motivo é tdo importante ter uma alimentagio adequada e saudavel. E a partir desse habito que
comega a prevencdo de doencas como hipertensao arterial, diabetes, obesidade, cancer, entre
outras (Brasil, 2022).

Os habitos alimentares sdo influenciados por inimeros fatores de ordem genética,
socioeconOmica, cultural, étnica, religiosa, entre outros. Esse processo de formagao tem inicio
no periodo gestacional, quando hé contato do feto com o liquido amnio6tico (Beauchamp et al.,
2011). Durante a infancia, sobretudo nos primeiros 2-3 anos de vida, as preferéncias
alimentares se consolidam, e, ao longo do tempo, passam a ser moldadas por influéncia de
diferentes fatores como familia, amigos, escola, midia (Chaidez et al., 2011).

A idade pré-escolar (2 a 6 anos) € considerada uma fase de extrema importancia, onde
a crianga comeca a criar sua independéncia e a formar seus hébitos alimentares para ao longo
do desenvolvimento. Na escola, a crianga tem o seu primeiro contato com refeicdes fora de
casa. Esse contato pode expor a crianga a alimentos que, até entdo, nao faziam parte de suas
refei¢des diarias, como doces, balas, bebidas de alto valor caldrico e baixo valor nutricional e
outras guloseimas (SBP, 2018)

Ja o periodo dos 7 aos 10 anos de idade corresponde a fase escolar, marcada por
mudangas importantes no corpo ¢ nas habilidades das criancas. O crescimento pode ser
compreendido como o aumento do tamanho e do peso corporal, resultante da multiplicacdo
celular, da sintese de novas proteinas e de outros processos biologicos associados ao
desenvolvimento do organismo. J& o desenvolvimento envolve o progresso das capacidades

fisicas, cognitivas, sociais € emocionais, tornando a crianga mais independente ¢ habilidosa
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(Souza et al., 2010).

A literatura aponta os diversos fatores condicionantes de habitos alimentares
inadequados entre os escolares e sugere a elaboracdo de estratégias educativas que favorecam
o aprendizado eficaz na promocdo a saude, trazendo conscientizagdo dos pais e cuidadores
para adocdo de uma alimentagdo saudavel (Oliveira et al., 2018). Nesse sentido, os recursos
pedagdgicos criativos e ludicos proporcionam aos sujeitos reflexdo e possibilidades de
autonomiza-los para assumir o seu cuidado (Lima et al., 2015).

Ante ao exposto, considerando que a promog¢do da alimentacdo saudavel exerce
impacto significativo na satde da populacdo e que, entre os pré-escolares e escolares, sdao
frequentemente observados habitos alimentares inadequados, reconhece-se que a nutrigao
adequada nessa fase ¢ fundamental para o crescimento, desenvolvimento e prevengdo de
doengas futuras, tornando essencial o estimulo a escolhas alimentares conscientes ¢
equilibradas (Ferreira, 2018).

Nesse contexto, as tecnologias digitais destacam-se como ferramentas educacionais
inovadoras, capazes de ampliar o conhecimento sobre alimenta¢do saudavel entre criangas em
idade pré-escolar e escolar. O uso de recursos como o e-book possibilita a aprendizagem por
meio de métodos interativos e conteudos atrativos, que facilitam a assimilagdo das
informagdes e tornam o processo educativo mais envolvente. Dessa forma, o uso dessas
tecnologias pode contribuir ativamente para a adog¢do de praticas alimentares mais saudaveis,
favorecendo a autonomia dos jovens em suas escolhas nutricionais (Barreto et al., 2023).

Diante disso, o uso do e-book apresenta-se como uma estratégia eficaz para divulgar
receitas direcionadas a criancas com dificuldades alimentares, utilizando recursos que
estimulam os hébitos alimentares saudaveis desde a infancia (Simbolon, 2025).

Embora as tecnologias digitais tenham sido progressivamente incorporadas as
estratégias de educagdo alimentar e nutricional, a literatura ainda ¢ limitada quanto a
disponibilizagdo de materiais educativos digitais direcionados a criangas com dificuldades
alimentares, especialmente no contexto da infancia. Portanto, este trabalho propde-se a
contribuir para o preenchimento dessa lacuna cientifica, por meio do desenvolvimento de um
e-book educativo fundamentado em recomendacdes nutricionais, voltado a promoc¢do da

alimentagdo saudavel entre pré-escolares e escolares.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Elaborar preparagdes culinarias com alimentos nutritivos e estratégias nutricionais que

atendam as necessidades de criancas com dificuldades alimentares.

2.2 Objetivos Especificos:

- Mapear, a partir da literatura cientifica, as principais dificuldades alimentares
observadas na infancia;

- Recriar preparagdes culindrias convencionais com modificacdes de textura, cor,
sabor; Recriar preparacdes culindrias convencionais, adaptando textura, cor e sabor conforme
demandas de criancas com dificuldades alimentares;

- Confeccionar fichas técnicas de preparo para cada preparacgao;

- Estimar a composi¢do centesimal das preparagdes;

- Estimar a composi¢ao nutricional das preparacdes com base em tabelas de
composicao de alimentos

- Calcular os custos dos ingredientes de cada preparagao;

- Propor estratégias nutricionais para abordagem dos pais com filhos que tém
dificuldades alimentares;

- Construgdo e publicagdo de um e-book para criangas com dificuldades alimentares.
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3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Caracteristicas da alimentac¢ido do pré escolar e escolar

Desde o nascimento, a amamentacao e a interacdo materno-infantil podem modular o
estado comportamental da crianga influenciando seu desenvolvimento psicoldgico e,
consequentemente, suas futuras escolhas alimentares. Sendo de extrema relevancia
compreender que o habito alimentar infantil sofre uma gama de influéncias até que haja a
consolidagdo do seu padrao comportamental alimentar (Magagnin et al., 2019).

A alimentacdo nos primeiros anos de vida ¢ determinante para o crescimento e
desenvolvimento saudavel, além de impactar diretamente na prevengdo de doengas cronicas
na vida adulta. No Brasil, a alimentagdo do pré-escolar ¢ influenciada por fatores culturais,
socioecondmicos € ambientais, o que torna esse tema de grande relevancia para a saude
publica (Chaves et al., 2024).

A alimentacdo nos primeiros anos de vida ¢ determinante para o crescimento e
desenvolvimento saudéavel, além de impactar diretamente na prevencao de doengas cronicas
na vida adulta. No Brasil, a alimentacdo do pré-escolar e escolar ¢ influenciada por fatores
culturais, socioecondmicos e ambientais, 0 que torna esse tema de grande relevancia para a
saude publica (Chaves et al., 2024).

Souza et al. (2011), afirmam que a infancia é um periodo extremamente importante
para o desenvolvimento de um estilo de vida sauddvel, uma vez que os comportamentos
adquiridos nesta fase tendem a ser perpetuados por toda a vida.

Cabe ressaltar que, o rendimento escolar da crianga estd diretamente relacionado com
sua alimentagdo. Criangas desnutridas e com caréncias nutricionais especificas como anemia e
hipovitaminose A, por exemplo, apresentam dificuldades de concentragdo, comprometendo
seu desenvolvimento e sua aprendizagem (Brasil, 2012). Por outro lado, criangas submetidas a
praticas alimentares ideais alcancam seu desenvolvimento normal e se tornam adultos mais
saudadveis, com maior capacidade intelectual e produtiva (Penn, 2002).

Os habitos alimentares, desde a gestacdo até¢ a introdugdo alimentar (IA) do bebé,
podem influenciar no comportamento alimentar da criancga e seguir por toda sua vida. A A
deve-se iniciar por volta dos 6 meses de idade e ter como base os alimentos in natura ou
minimamente processados. Assim, ¢ a fase onde a crianga vai experimentar, tocar e sentir
novas texturas e sabores, podendo ter a aceitagdo ou rejeicdo de novos alimentos (Lopes et al.,
2020).

A formagdo de habitos alimentares na infancia refletird, ndo apenas a curto prazo, mas
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também na vida adulta, podendo ser observado dois possiveis cenarios dependendo da
qualidade da alimentagdo: de um lado criangas que apresentam um inadequado consumo
alimentar, tendendo a desenvolver precocemente doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT), como obesidade, sobrepeso, diabetes, entre outras; e do outro, aquelas que, desde a
infancia, optaram por escolhas alimentares ideais, refletindo em um desenvolvimento
adequado e resultando em adultos saudaveis (Carvalho et al., 2015).

Moreno et al. (2007) afirma que uma alimentagdo adequada ¢ essencial para o
desenvolvimento sauddvel da crianga, e a disponibilidade de alimentos saudéveis, a
companhia durante as refei¢des, o local e o nimero de refeicdes didrias apresentam
associagao com as escolhas alimentares da crianga.

Assim, a familia tem papel importante na formacdo dos hébitos alimentares dos
escolares e pode influenciar positiva ou negativamente no consumo alimentar da crianga.
Quanto maior o nimero de refei¢des da crianga com a familia, principalmente em seu lar,
maior o consumo de alimentos saudaveis, como frutas e verduras, em detrimento de lanches e
refei¢des prontas para consumo, incluindo o refrigerante (Hammons et al., 2011).

O estilo de vida no ambiente parental tem como base habitos ja instalados nos pais e
repassados para os filhos, de forma que nessa primeira fase de adaptacao, os pais transmitem
seus costumes e preferéncias de alimentos o que reflete diretamente na importancia da
alimenta¢do para a saude e desenvolvimento das criangas, bem como na responsabilidade dos
pais em fornecer uma dieta equilibrada e nutritiva desde cedo (Mahmood et al.,2021).

O principal problema quanto a alimentacdo do pré-escolar e escolar ¢ a qualidade dos
alimentos ingeridos, devido ao maior acesso e a preferéncia de alimentos ricos em energia,
gorduras e carboidratos tais como: frituras, salgadinhos, refrigerantes e doces em detrimento
dos alimentos ricos em micronutrientes, como as frutas e hortalicas. Esse fato contribui para o
aumento de problemas nutricionais, sendo assim, importante estimular a formagao e a adocao
de habitos alimentares saudaveis durante a infancia ¢ a adolescéncia (SPB, 2024).

A obesidade pode ter inicio nessa faixa etaria, devido ao maior interesse que as
criangas passam a ter por alguns alimentos muito caldricos (como salgadinhos, fast-food,
refrigerantes, doces, etc.), cuja ingestdo ¢ de dificil controle, bem como pelo sedentarismo,
pois a pratica de atividade fisica € substituida pelo uso do computador, videogame, televisao,
pela falta de espaco e seguranga (Boccalleto et al., 2009).

As refeicdes dessas criancas, muitas vezes, ocorrem fora do lar, em restaurantes e
lanchonetes. A alimentagdo fora do lar encontra-se associada ao maior consumo de

refrigerantes, ¢ menor consumo de frutas, hortalicas e leite. Estudos que analisaram os
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nutrientes da dieta de escolares observaram maior consumo de gordura total, gordura saturada
e sodio, e menor consumo de fibras, ferro e calcio entre os escolares que realizam maior
quantidade de refei¢des fora do lar (Prado et al., 2015).

As praticas alimentares na infincia devem ser capazes de fornecer quantidade de
alimentos suficiente e com qualidade nutricional e sanitdria, a fim de atender as necessidades
nutricionais das criangas e garantir o desenvolvimento do seu méaximo potencial (Carvalho et
al., 2015).

Nesse sentido, a identificagdo precoce do consumo alimentar inadequado em criancas
¢ importante para que medidas de interven¢do sejam realizadas o quanto antes, a fim de se

evitar o sobrepeso e a obesidade (Pedraza, 2016).

3.2 Pré-escolares

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2018), define que o periodo pré-escolar (2 a
6 anos de idade) ¢ caracterizado por aspectos fisioldgicos e comportamentais comuns nessa
faixa etaria: o metabolismo e digestdo apresentam fung¢des comparaveis a de um individuo
adulto como reducdo da velocidade de ganho de peso e estatura, reducdo do apetite e
diminui¢do de necessidade calorica; fatores que devem ser levados em consideragdo na

abordagem nutricional.

Ainda, a alimentagdo do pré-escolar apresenta desafios significativos. Muitas criangas
passam a consumir alimentos ultraprocessados em quantidades excessivas, o que contribui
para o aumento das taxas de obesidade infantil (Gomes et al., 2020). A influéncia da midia e a
falta de orientacdo adequada aos pais sdo fatores que agravam essa situagdo (Monteiro et al.,
2021).

As criangas de fase pré-escolar se encontram vulneraveis fisicamente, necessitando,
portanto, de extrema aten¢do no acompanhamento nutricional. A transmissdo de informagdes
para essa faixa etdria se da de forma eficaz, j4 que estdo em fase de formagdo de hdbitos
alimentares. Ferramentas ludicas de apoio como materiais audiovisuais auxiliam na

adequacdo da linguagem ao publico infantil (Forato et al., 2003).

3.3 Escolares
De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2022), a idade escolar ¢
caracterizada por uma fase de transi¢cdo entre a infancia e a adolescéncia e compreende a faixa

etaria de 7 a 10 anos. Esse ¢ um periodo de intensa atividade fisica e ritmo de crescimento
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constante, com ganho mais acentuado de peso préximo ao inicio da adolescéncia. Observa-se,
também, crescente independéncia da crianca, sendo o momento em que ela comeca a formar
novos lagos sociais com individuos da mesma idade.

Na fase escolar ocorre um aumento na ingestdo alimentar, caracterizado pela formagao
de habitos alimentares que devem ser mais diversificados. Neste periodo as criancas
apresentam necessidades nutricionais mais elevadas, bem como maior interesse pelos
alimentos (Brasil, 2012).

Essa fase precede o estirdo pubertario, favorecendo o fendmeno de reple¢cdo energética
como forma de guardar energia para o intenso crescimento que ocorre a seguir (Bertin et al.,
2010). Nesse periodo, a crianga costuma modificar o seu héabito alimentar por influéncia do
meio e pela maior capacidade cognitiva e autonomia (SBP, 2022).

Dependendo do padrao dietético e da atividade fisica, as criangas, nessa fase, podem
aumentar o percentual de gordura corporal e, consequentemente, o risco para o0
desenvolvimento de obesidade (Barbalho et al., 2020).

Assim, a crianca na idade escolar deve receber adequada educagdo nutricional, para
fazer a escolha correta dos alimentos e adquirir melhor qualidade de vida. Orienta-la quanto
aos riscos que habitos alimentares e estilo de vida inadequados podem representar a satude ¢
de fundamental importancia (SBP, 2022).

3.4 Recomendagdes nutricionais para pré-escolares e escolares

A infincia, quando referente a alimentagdo, tém grande importancia, visto que ¢ nessa
fase que o paladar ¢ desenvolvido e a inclusdo de alimentos ¢ estabelecida junto aos hébitos
alimentares, os quais podem permanecer na vida do individuo (Silva et al., 2021).

A idade pré-escolar e escolar ¢ um periodo importante para superar déficits e corrigir
excessos alimentares e, consequentemente, regular o crescimento fisico. Nesta fase, as
criancas comeg¢am a definir suas preferéncias e t€ém maior autonomia na escolha do que
comer, podendo afetar a qualidade da dieta (SBP, 2024).

As Dietary Reference Intakes - DRIs consistem num conjunto de quatro valores de
referéncia de ingestdo de nutrientes, que incorporam as recomendagdes dietéticas: necessidade
média estimada (Estimated Average Requirement — EAR), ingestdo dietética recomendada
(Recommended Dietary Allowance -RDA), ingestdo adequada (Adequate Intake - Al) e limite
maximo de ingestdo toleravel sem que haja efeitos adversos a saude (Tolerable Upper Intake
Level -UL) (Vieira, 2008).

A necessidade estimada de energia (Estimated Energy Requirement - EER) € o valor

médio de ingestdo energética proveniente da dieta para a manutengdo do balanco energético
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de individuos saudaveis. A equacdo da EER foi derivada a partir de estudos com criangas
eutroficas, nos quais o gasto energético total foi mensurado pelo método da dgua duplamente
marcada, sendo posteriormente ajustado pela energia adicional necessaria para o crescimento
e o depodsito de tecidos corporais (National Academies of Sciences, Engineering, and
Medicine, 2023).

Na infancia, € importante a ingestdo de energia na alimentacgdo, pois ela ¢ largamente
utilizada no processo de crescimento. Por isso, a quantidade de energia por quilo de peso
corporal de uma crianga precisa ser maior do que aquela necessaria a um adulto (Fontes et al.,
2012).

A oferta de nutrientes deve ser suficiente para permitir crescimento e desenvolvimento
adequados e suprir o gasto energético decorrente da pratica de atividades fisicas (SBP, 2022).
As necessidades estimadas para criangas de 2 a 3 anos, 7 a 8 anos ¢ 9 a 10 anos sao

apresentadas no quadro 1, 2 e 3, respectivamente.

Quadro 1 - Recomendagdes nutricionais de macronutrientes € micronutrientes para criangas

na faixa etaria de 2 a 3 anos.

CHO (g) PTN (g) LIP (g) Fibra (g) Fe (mg) Vit. A (mcg) Zn (mg) Ca (mg)

130 13 25-35* 19 7 300 3 700

Fonte: DRIs, 2023.
*Referéncia Intervalos de Distribui¢do Aceitavel dos Macronutrientes (AMDR).

Quadro 2 - Recomendag¢des nutricionais de macronutrientes € micronutrientes para criangas

na faixa etaria de 4 a 8 anos.

CHO (g) PTN (g) LIP (g) Fibras(g) Fe(mg) Vit. A (mcg) Zn (mg) | Ca(mg)

130 19 25-35% 25 10 275 4 800

Fonte: DRIs, 2023.
*Referéncia Intervalos de Distribuicdo Aceitavel dos Macronutrientes (AMDR).

Quadro 3 - Recomendagdes nutricionais de macronutrientes € micronutrientes para criangas

na faixa etaria de 9 a 10 anos.

CHO (g) PTN (g) LIP (g) Fibras (g) Fe (mg) Vit. A (mcg) | Zn (mg) Ca (mg)

130 34 25-35% 31 8 445 7 1100

Fonte: DRIs 2023.
*Referéncia Intervalos de Distribui¢do Aceitavel dos Macronutrientes (AMDR).
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A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2022), recomenda que o carddpio deve
respeitar os habitos da familia e as caracteristicas regionais. O esquema alimentar deve ser
composto por cinco a seis refei¢des diarias, incluindo-se: café da manha, lanche da manha,
almoco, lanche vespertino, jantar e lanche da noite.

O consumo adequado de micronutrientes na infancia ¢ de extrema importancia, uma
vez que a sua deficiéncia pode resultar em consequéncias negativas no crescimento €
desenvolvimento, por muitos destes estarem relacionados com fungdes estruturais,
neuroldgicas, imunologicas e auxiliarem nas reagdes enzimaticas (Marin et al., 2021).

De maneira geral, as deficiéncias de vitaminas constituem um cenario preocupante,
dadas as diversas repercussoes negativas que podem acarretar para a saide infantil. Entre os
micronutrientes, destacam-se a vitamina D, o ferro, a vitamina A e o zinco, em razao da
elevada prevaléncia de suas defici€éncias na populagdo infantil e de seu impacto significativo
sobre o crescimento, o desenvolvimento ¢ a saude a curto e longo prazo, conforme
evidenciado na literatura (Black et al., 2013; Munns et al., 2016).

No caso da vitamina D, essa deficiéncia vitaminica em criangas pode resultar em
diversas complicagdes, como atraso no crescimento, deformidades Osseas, fragilidade ossea e
aumento do risco de fraturas (Munns et al., 2016). Estudos tém demonstrado associagdes entre
deficiéncia de vitamina D na infancia e o desenvolvimento de doengas crénicas na vida
adulta, como diabetes tipo 1 e doengas autoimunes (Munns et al., 2016).

O ferro, a vitamina A e o zinco também sdo micronutrientes essenciais para garantir o
crescimento linear adequado e o desenvolvimento saudavel das criangas. A caréncia de
micronutrientes estd relacionada a efeitos e agravos na satde da populagdo infantil,
desencadeando aumento da morbimortalidade (Pedraza et al., 2011).

A anemia ferropriva ¢ um estado no qual ha redu¢do da quantidade total de ferro
corporal, onde o consumo de ferro também ¢ insuficiente para suprir as necessidades
fisiolégicas, causando diversas consequéncias, como: fadiga, retardo no crescimento, falta de
atencdo, entre outros. A ocorréncia de anemia ferropriva ¢ bastante elevada em criangas, ¢
geralmente estd associada, a necessidade de grande aporte de ferro e a caréncia de alimentos
fontes deste mineral na alimentacdo infantil (Gomes, 2024).

Nas criangas, a anemia esta associada ao retardo do crescimento, comprometimento da
capacidade de aprendizagem (desenvolvimento cognitivo), da coordenacdo motora e da
linguagem, efeitos comportamentais como a falta de aten¢do, fadiga, reducdo da atividade
fisica e da afetividade, assim como uma baixa resisténcia a infecgdes (Brasil, 2011). A

recomendacao de ingestdo didria do ferro, para criancas em idade escolar, ¢ de 7 mg (Instituto
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LSI Brasil, 2023).

A deficiéncia de vitamina A pode ocasionar distirbios visuais, alteragdes na pele e
comprometimento do sistema imunoldgico. Ja a caréncia de vitamina B12 est4 associada ao
desenvolvimento de anemia megaloblastica e a distirbios neuroldgicos. De forma geral, a
ingestdo inadequada de vitaminas e minerais pode resultar em diversas consequéncias
negativas para a saude, comprometendo fungdes essenciais do organismo (Marin et al., 2021).

O zinco ¢ um mineral essencial necessario para o funcionamento adequado de
multiplos aspectos do metabolismo. Esta presente em inimeras metaloenzimas, incluindo as
principais classes de enzimas. A deficiéncia de zinco em criangas € responsavel por um risco
aumentado de crescimento limitado, desenvolvimento de doencas diarreicas e infecg¢des
agudas do trato respiratorio inferior (Aggarwal et al., 2008). Segundo as DRIs (2023), as
necessidades de zinco, em criangas de 4 a 8 anos, ¢ de 4 mg/dia e para 9 a 10 anos ¢ de 7
mg/dia.

O célcio também ¢ um micronutriente necessario em fungdes bioldgicas. Sua
necessidade de consumo varia conforme a faixa etdria, sendo maior em periodos de rapido
crescimento, como nos escolares. Nesse periodo, ocorre crescimento 0sseo € aumento do
deposito mineral, até que o pico de massa dssea seja alcancado, por volta da terceira década
de vida (Pereira et al., 2009).

Além da importancia do célcio para a manutencdo Ossea, estudos recentes tém
demonstrado um papel adicional desse nutriente na prevencdo de doengas crdnicas, como
hipertensdo e obesidade (Philippi, 2014). A recomendacdo de ingestdo diaria de calcio ¢ de
800 mg para criangas de 4 a 8 anos e de 9 a 10 anos ¢ de 1100 mg. No entanto, essas
necessidades podem variar conforme a taxa individual de absor¢do e fatores relacionados a

dieta (Instituto LSI Brasil, 2023).

3.5 Dificuldades alimentares

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2023), entende-se por
dificuldade alimentar (DA) toda e qualquer dificuldade que se tenha para alimentar ou nutrir a
crianca de forma eficaz e satisfatoria. E o termo utilizado para referir-se a problemas como
uma disfuncao alimentar em que tanto os fatores fisioldgicos quanto psicossociais contribuem
para o seu inicio e manuten¢ao (Ramsay et al., 2011).

As perturbacdes e recusas alimentares sdo comportamentos comuns no periodo da
primeira infincia. E caracterizada por comportamentos como: fazer birras, demorar a comer,

tentar negociar o alimento que sera consumido, levantar da mesa durante a refei¢do e beliscar
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ao longo do dia. Entretanto, esses comportamentos peculiares podem permanecer até meados
da infancia ou continuar até as demais fases da vida (Lopes et al., 2020). Segundo dados da
literatura, a maior parte das criangas que os pais consideram como tendo dificuldades
alimentares, na realidade, ndo apresenta essa condicdo. Apenas 1% a 5% atendem aos
critérios definidos para dificuldade alimentar, que seriam: realizarem refeigdes que se
estendem por longos periodos; recusa alimentar com duragdo superior a um més; presenca de
refeicoes perturbadoras e estressantes; falta de alimentagdo independente apropriada;
ocorréncia de alimentagdo noturna comer noturno na crianga; a distragdo para aumentar a
ingestao; a mamada prolongada ou falha na evolugdo das texturas dos alimentos (SBP, 2022).

Em geral, as criangas cujos pais interpretam equivocadamente a existéncia de uma
dificuldade alimentar apresentam apetite adequado € consomem alimentos em quantidade e
qualidade suficientes para garantir crescimento, desenvolvimento e saciedade (SBP, 2022). No
entanto, outras DAs podem estar presentes na infancia: a seletividade, ou seja, aquelas
criancas que nao tém uma variedade adequada de alimentos na dieta por selecionarem os
produtos a consumir; a criangca que tem um perfil de comportamento agitado, que ndo se
concentra no momento da alimentagdo por estar mais curiosa pelo ambiente; a criangca com
medo de se alimentar por ter passado por experiéncias negativas em relagdo a alimentagao; e a
crianca apatica ou depressiva e a crianga com algum processo organico ou doenca que leva ao
baixo apetite.

Para a classificagdo das dificuldades alimentares apresentadas no Quadro 4, foi
adotada a sistematizagdo pratica proposta por Kerzner et al., (2014), a qual categoriza as
criancas com base nas preocupagdes relatadas pelos pais quanto ao comportamento alimentar
dos filhos. Essa classificagdao contempla trés grupos principais: criangas com apetite limitado
(aquelas que ndo consomem quantidade suficiente de alimentos), criancas com ingestdo
seletiva (que apresentam variedade alimentar restrita) e criancas com fobia alimentar (que

demonstram medo ou aversao ao ato de comer) (Kerzneret et al., 2014; SBP, 2022).
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Quadro 4 - Classificagdo das dificuldades alimentares na infancia

Grupo de dificuldades Tipos de dificuldade

Criangas com apetite limitado Interpretagdo equivocada dos pais
A crianga enérgica e ativa com apetite limitado
A crianga apatica e retraida

A crianga com doenga orgénica

Criangas com ingestdo seletiva A crianga com seletividade leve
A crianga altamente seletiva

A crianga com doenga orgénica

Crianga com fobia alimentar Eventos traumaticos agudos ou cronicos
Alteragdes comportamentais

A crianga com doenga organica

Fonte: Adaptado de Kerzneret et al., 2014.

Nas criangas com apetite limitado, hd redugdo na quantidade da ingestdo dos
alimentos. Essas criangas variam desde as que estdao comendo adequadamente, mas parecem
comer muito pouco (percepcao errdnea dos pais), até as com doenga orgénica evidente (SBP,
2022).

As criancas com seletividade alimentar tendem a consumir apenas alimentos
preparados da mesma forma e com baixa variedade, ndo aceitam alimentos novos e podem
reagir de forma hostil e negativa quando questionados em relagdo a sua alimentagdo (Mascola
et al., 2010).

A preocupacdo no caso da ingestdo altamente seletiva € a privacdo de consumo de
nutrientes essenciais ao crescimento e desenvolvimento (vitaminas, zinco, ferro ou proteinas),
mas geralmente na maioria dos casos, elas crescem e tém peso normal, até por que existe uma
tendéncia familiar a ofertar os alimentos da preferéncia da crianga em excesso para suprir a
baixa ingesta (SBP, 2022). Por fim, qualquer experiéncia intensamente aversiva relacionada a
alimenta¢do pode causar medo e recusa alimentar.

Sao descritos trés padrdes principais de fobia alimentar: o medo de se alimentar apos
um unico evento traumatico intenso, como a asfixia; o medo da alimentacdo da crianca
pequena que foi submetida a procedimentos orais invasivos e/ou dolorosos; e o medo de
alimentacdo em criancas que usaram sonda enteral ou que perderam os marcos de
alimentacdo, falta de experiéncia e/ou se sentem ameacgadas quando o alimento ¢ introduzido

por via oral (SBP, 2022).
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Muitas vezes esse comportamento ¢ passageiro, fazendo parte da fase de adaptagdo e
desenvolvimento da crianga, porém em condigdes desfavoraveis pode tornar-se um problema,

causando déficit de crescimento ou dificuldade em ganhar peso (Mascola et al., 2010).

3.6 Perspectivas e estratégias nutricionais

De acordo com o “Manual de Alimentagdo: orientagdes para alimentacdo do lactente
ao adolescente, na escola, na gestante, na prevencao de doengas e seguranca alimentar”, da
Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP, 2012), sdo necessarias estratégias nutricionais
assertivas para que a conduta alimentar da crianga seja saudavel e de constituicdo de hébitos
adequados.

A estratégia nutricional consiste em taticas nutricionais a fim de auxiliar no
emagrecimento, ganhar massa muscular, promocao da satde, do bem estar, entre outras
situacdes que beneficiem o individuo e ajude a ele a chegar ao seu objetivo final (Hwang;
Yang, 2024).

Neste contexto, a orientagdo nutricional da crianca assume papel imprescindivel para
garantir um desenvolvimento satisfatoério introduzindo os alimentos adequadamente,
propiciando a crianga meios para que atinja o seu potencial biologico (Campos et al., 2014)

Hé estratégias nutricionais que contornam a DA em criangas, contudo, exige um
trabalho multiprofissional para melhor aceitagdo por esses individuos. Considera-se que a
resisténcia a uma alimentacdo equilibrada e sauddvel vem, normalmente, pela IA inadequada
durante a infincia que pode comprometer as fases subsequentes da vida, como adolescéncia e
adulta (Tobon et al., 2018).

Diversas causas podem influenciar na adaptacdo a IA, como sabor, cheiro e textura, o
que pode criar, para as criangas, a associagdo de desconforto entre os alimentos e,
consequentemente, desencadear uma aversao alimentar. E mesmo que haja a intengdo de
ofertar alimentos saudaveis, ndo se deve usar a comida como recompensa, ou tampouco punir
ou recomendar em caso de recusa (Tobon et al., 2023).

De acordo com Santos et al. (2024), a literatura destaca a importancia das estratégias
nutricionais no contexto das dificuldades alimentares na infincia, apontando a educacao
nutricional como uma abordagem recomendada, embora a efetividade dessas estratégias
dependa de sua aplicagdo e avaliacdo em contextos especificos.

A principal estratégia que o profissional pode utilizar ¢ a educagdo nutricional, que
consiste no ato de ensinar o paciente as vantagens ¢ beneficios oriundos de uma alimentagao

adequada, podendo modificar a forma com que o paciente venha a ter na sua rotina alimentar,
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oferecendo-lhe uma seguranga para que possa experimentar novos alimentos com outras
formas de preparo, textura, tornando a alimentacdo mais descontraida e leve, assim, a
principal finalidade da educagdo nutricional ¢ excluir o fator estresse em decorréncia da

recusa alimentar e passar a entender como um momento especial (Santos et al., 2024).

3.7 E-book como estratégia nutricional

A Educacdao Alimentar e Nutricional (EAN) ¢ uma estratégia fundamental para
incentivar habitos saudaveis e fortalecer a autonomia dos individuos na escolha alimentar
(Casagrande et al., 2018). De acordo com o Ministério da Cidadania, a EAN deve ser
transdisciplinar, continua e respeitar as particularidades culturais e sociais, promovendo o
compartilhamento de saberes técnico-cientificos (Brasil, 2021).

Nesse contexto, as Tecnologias Educativas (TE) se destacam como ferramentas que
favorecem a aprendizagem dialdgica, facilitando a comunicacao entre educador e educando,
tornando o processo mais acessivel e eficaz (Pereira et al., 2019).

Assim, o e-book apresenta-se como midia pioneira, visto que sua criagdo ocorre ja no
inicio da popularizagao da internet. Com a evolucdo da internet muitos recursos foram sendo
agregados ao e-book, no intuito de torna-lo tdo atrativo quanto o livro ou qualificavel como
obra de leitura (Miranda et al.,2013).

O uso dessa ferramenta pode ser um meio para educagdo de habitos saudadveis junto a
esse publico, possibilitando aprendizados e interesses na disseminagdo das informagdes sobre

o assunto (Pereira et al., 2017).
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4. METODOLOGIA

4.1 Revisao bibliografica

Foi conduzida uma revisao integrativa da literatura, método que possibilita a sintese do
conhecimento cientifico produzido a partir de estudos com diferentes abordagens
metodoldgicas, sendo apropriada para mapear conceitos, identificar lacunas do conhecimento
e reunir evidéncias relacionadas as dificuldades alimentares em criangas.

A busca foi orientada pela pergunta norteadora: “Quais sdao as principais
caracteristicas/ alteragdes sensoriais que as criangas com dificuldades alimentares apresentam
e seus fatores associados?”. Posteriormente foi realizada a definicdo das bases de pesquisa;
selecdo das palavras chaves; busca por estudos relevantes; extragao e agrupamento de dados e
identificacao dos resultados.

Para a defini¢do das palavras-chaves, foram consultados os Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS) e o Medical Subject Headings (MeSH), sendo o DeCs utilizado para os termos
em portugués e o MeSH para seus equivalentes em inglés.

Os descritores em inglés: “pick eatings, food neophobia, children, texture sensitivity,
food, sensory food features, food acceptance”. Os termos em portugués foram: neofobia
alimentar, criangas, sensibilidade a textura, caracteristicas sensoriais dos alimentos ¢ aceitacao
alimentar.

Selecionou-se artigos cientificos, livros e materiais educativos que tinham relagdo com
o tema. A busca dos artigos foi realizada em periddicos indexados na base de dados do
PubMed/MEDLINE, SciELO e Periédicos CAPES. Os critérios para selecdo das bases de
dados foram: confiabilidade da publicagdo, dados atualizados e presenca de operadores
booleanos (OR e AND).

Foram incluidos estudos publicados de 2005 a 2025, em lingua portuguesa e inglesa,

por representarem o periodo de maior produgdo cientifica e atualizacdo sobre o tema.

4.2 Formulag¢oes das preparacoes

Para selecdo das receitas, foram consideradas caracteristicas como: (1) o tempo de
preparagdo, optando pelas opgdes praticas € mais rapidas; (2) necessidade de utensilios e
equipamentos, selecionando os materiais de mais facil acesso € comuns; (3) o nimero de
ingredientes, escolhendo os mais simples e com menor custo; (4) o grau de dificuldade,
analisando as técnicas de preparagdes. Ainda, foram selecionadas receitas que apresentassem

ideias atrativas, criativas e saudaveis, além de incentivar o consumo de in natura e
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minimamente processados.
As preparagoes foram recriadas e confeccionadas no Laboratorio de Técnica Dietética
da Escola de Nutri¢gdo (ENUT) da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP), no periodo de

fevereiro a abril de 2024. Para cada preparacao foi elaborada uma ficha técnica de preparo.

4.3 Estimativa do teor de macronutrientes e valor calorico

As informagdes nutricionais das preparagdes foram estimadas com base na Tabela
Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA) (USP, 2023) e na Tabela Brasileira de
Composicdo de Alimentos (TACO) (UNICAMP, 2011). A determinacdo dos teores de
carboidratos, proteinas, lipidios e fibras foi realizada a partir dos dados dessas tabelas,
considerando as quantidades de cada ingrediente utilizado e o rendimento final das

preparacoes.

4.4 Fichas Técnicas de Preparo

Cada ficha técnica contém o nome do ingrediente, a quantidade (em gramas ou mL),
medidas caseiras, peso bruto (PB), peso liquido (PL), fator de correcao (FC), peso cozido
(PC) e o indice de cocgao (IC). Além disso, ainda possuem o modo de preparo, porgao,
rendimento e a categoria de cada receita (Menezes, 2018).

Para o calculo de FC, a féormula utilizada foi FC = PB/PL, sendo possivel
determinar a relagdo entre o peso bruto e o peso limpo de um alimento. Ja o calculo de IC
foi obtido pela formula: IC= PC/PL, mostrando o rendimento de um alimento apos o seu

preparo (Ornellas, 2007).

Para determinagdo da porcdo, % valores diarios fornecidos pela dieta (%VD) e as
alegacdes nutricionais, utilizou-se a RDC n° 429/2020 e a IN n° 75/2020 da Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2020), para categorizagdo do grupo em que a receita se

encaixava. Assim, obteve-se todas as informag¢des nutricionais das preparagoes.

4.5 Estimativa dos custos das preparacoes

A andlise de custos dos ingredientes utilizados foi realizada por meio de uma pesquisa
em supermercados localizados na cidade de Ouro Preto - MG, utilizando-se a média dos
precos encontrados, com o intuito de identificar e comparar o valor de todos os ingredientes

necessarios para elaborar as preparagoes.


https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=445b876859e41926&q=Anvisa&sa=X&ved=2ahUKEwifg8-EuPGPAxUYELkGHbMgLlYQxccNegQIAhAB&mstk=AUtExfCaol4gXx7osA7Zec2D4wXxTFZPO10sdRE6KSBgcjlVRglojChjx3uoyzkYuirtwcTqvZalXAy_L5gmEY2yBc2XggJKnOzo0LsZVgtrKHz6Fj6lhKYiioRAJM9UEpScDL3XjbsScbwtyDsWMAGwt1yT2O63hYFTFGM7b3pIvgFr5RQ&csui=3
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As tabelas de precificacdo, que se encontram nos resultados e discussdes, foram
construidas com base nos ingredientes utilizados, quantidades, em gramas ou mililitros, o
preco e, por fim, o total gasto na preparagao.

Os gastos com energia elétrica, 4gua, mao de obra, entre outros, ndo foram

considerados.

4.6 Estratégias nutricionais

A partir da busca e andlise da literatura cientifica referente as DAs na infancia,
realizou a identificacdo e sele¢do de estratégias nutricionais, descritas em estudos nacionais e
internacionais. Essa etapa reuniu evidéncias tedricas e praticas capazes de subsidiar a
adaptacao e elaboracdo de estratégias educativas voltadas a promog¢ao de habitos alimentares
saudaveis entre criancas com dificuldades de aceitacdo alimentar.

Com base nesse levantamento, as informagdes obtidas serviram de fundamento tedrico
para o desenvolvimento de acgdes adaptadas a realidade do publico-alvo, respeitando
preferéncias alimentares, limitagdes individuais e contextos familiares. Dessa forma, a etapa
de busca bibliografica configurou-se como um alicerce metodologico essencial para a

formulagdo posterior das receitas e estratégias praticas apresentadas no e-book educativo.

4.6 Construcao do E-book

O presente trabalho compreendeu a elaboragdo de preparacdes culinarias saudaveis,
desenvolvidas com base em evidéncias cientificas sobre DAs na infancia. Como resultado
desse processo, foi desenvolvido um produto educacional digital, o e-book de receitas, voltado
ao uso cotidiano por familiares e cuidadores. A figura 1 sistematiza o processo de elaboracao

do produto final.
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Figura 1 - Fluxograma do processo de elabora¢ao do e-book.

Fonte: autora, 2025.

Para a construgdo do e-book, foi realizada a pesquisa bibliografica sobre as principais
DAs e suas alteragdes sensoriais encontradas em criangas em idade pré-escolar e escolar, Em
seguida, realizou-se a sele¢do e adaptagdo das preparagdes. As receitas foram elaboradas, as
fichas técnicas de preparo foram construidas e a composicao nutricional foi determinada.
Foram elaboradas dicas de inovacdo e armazenamento voltadas para a utilizag¢do integral dos
alimentos e para conservacdo adequada. Por fim, consolidaram-se estratégias nutricionais,
integrando todas as etapas anteriores de modo a orientar praticas alimentares mais saudaveis e
acessiveis para criangas com DAs.

Em cada receita foi padronizado as informagdes de titulo, os ingredientes, modo de
preparo, rendimento, informagdes nutricionais e nutrientes fontes. Foram inseridas caixas de
texto em destaque, denominadas “dicas”, com a finalidade de complementar as receitas por
meio de sugestdes, orientagdes ou observagdes adicionais. Na selecdo do material fotografico,
deu-se preferéncia as imagens originais das preparacdes escolhidas, garantindo fidelidade e
representatividade do conteudo. Cada receita foi ilustrada com, pelo menos, uma imagem da
preparagdo finalizada, visando proporcionar estimulo visual e despertar o interesse dos
leitores.

Por fim, foram sistematizadas as estratégias nutricionais, que orientam a utilizagao das
preparagdes de forma a contribuir para uma alimentacao equilibrada.

O material foi elaborado no periodo de 5 semanas, por meio da plataforma Canva. A
sua criacdo foi pensada de forma acessivel e inclusiva, permitindo a visualizac¢ao das receitas
voltadas para criangas com DAs. Além disso, o documento apresenta recursos adicionais,
como animagoes, tabelas e figuras interativas, que favorecem a compreensao dos conceitos

nutricionais e tornam o conteudo mais dindmico e envolvente.



5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Preparacodes Culinarias

Elaborou-se 11 receitas, abrangendo uma variedade de opg¢des doces e salgadas,
que incluem: quiche de queijo, bolo de chocolate integral com grao-de-bico, cupcake de
legumes, esfiha de carne moida, pastel de aveia, cookie sem cacau, cookie com cacau,
bolo de banana e esfiha de frango. As receitas priorizaram a substituicdo de ingredientes
refinados e ricos em calorias por alternativas mais sauddveis, como a troca da farinha de
trigo branca pela farinha de trigo integral, aumentando, assim, o teor de fibras e a
inclusao da farinha de grao-de-bico, a fim de elevar o valor proteico.

Além disso, foram incorporados alimentos como cacau, aveia e iogurte, com o
intuito de melhorar a qualidade nutricional das preparagoes.

No que diz respeito ao modo de preparo, as receitas foram pensadas para reduzir o
teor de gordura, preservar os nutrientes ¢ melhorar a digestibilidade e a textura dos
pratos. Todas as receitas foram assadas, uma técnica que transforma as propriedades
sensoriais dos alimentos, aprimorando seu sabor, aroma e textura. O assamento também
ajuda a eliminar enzimas e microrganismos indesejaveis, além de reduzir a atividade de
agua no alimento (Rocha, 2014).

Quanto ao acgucar, optou-se por retirar o agucar refinado, substituindo-o por
opg¢des menos processadas, como aglicar mascavo e adogantes naturais provenientes de
frutas, especialmente em preparagdes como bolos e cookies. O consumo de agtcar pela
populacdo brasileira excede em 50% a recomendacdo diaria da OMS, sendo que 64%
desse consumo refere-se a agucares adicionados (Brasil, 2018). Essa situagdo ¢
preocupante, pois a ingestdo excessiva de acucares adicionados pode afetar as
preferéncias alimentares e reduzir a diversidade na dieta (Calcaterra et al., 2018). Essas
mudangas nos habitos alimentares podem ter consequéncias negativas para a saude,
contribuindo para o aumento do sobrepeso, obesidade, diabetes tipo 2, doengas
cardiovasculares e caries dentdrias (Brasil, 2022).

O agucar mascavo contém proteinas, gordura, calcio, foésforo, ferro, vitamina B1,
B2, niacina, vitamina C, sodio, potassio, magnésio, cobre e zinco, enquanto o agucar

refinado contém zero desses nutrientes (TBCA, 2011; Siqueira, 2019).
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5.2 Fichas Técnicas
Assim, foram elaboradas 11 fichas técnicas de preparo, que estdo apresentadas a
seguir. Essas fichas contemplam informagdes referentes aos ingredientes, quantidades e modo

de preparo, entre outras.

1) Ficha Técnica de Preparo do bolo de chocolate integral com farinha de grao de bico e

cobertura

Categoria: Lanche

Nome da preparagdo: Bolo de chocolate com farinha de gréo de bico e cobertura

Ingredientes Medida caseira PB PL FC PC IC
(g/ mL) (g/ mL)
Ovos 2 unidades 110 100 1,11

Farinha de trigo integral % xicara (chd) nivelada 74 74 1

Farinha de grdo de bico ¥> xicara (chd) nivelada 52 52 1 538 1,15
Farinha de trigo tradicional Y5 xicara (cha) nivelada 57 27 1
Acglicar mascavo !4 xicara (cha) nivelada 80 80 1
Leite integral 1 xicara (cha) nivelada 100 100 1
Chocolate em p6 50% cacau 3 colheres de sopa 39 39 1
Oleo de canola 1 colher (cha) 18 18 1
Fermento quimico em po 1 colher (sopa) 18 18 1
Chocolate 50% cacau 5 quadradinhos 37 37 1
Creme de leite 4 colheres de sopa 70 70 1

Modo de preparo:

1) Separe as claras das gemas.

2) Bata as claras em ponto de neve e reserve.

3) Em uma batedeira coloque as gemas, o aguicar mascavo e o 6leo e bata em velocidade média, até a massa incorporar.

4) Acrescente a farinha de trigo integral, farinha de gréo de bico, o chocolate em po e o leite em temperatura ambiente e
bata até que se incorpore os ingredientes.

5) Adicione as claras em neve na massa e mexa de forma delicada, com o auxilio de uma espatula.

6) Acrescente o fermento e misture novamente.

7) Unte a forma com um fio de 6leo e farinha de trigo refinada e despeje a massa. Coloque para assar em forng
pré-aquecido por 10 min a 180 °C e deixe por 35 min ou até espetar um palito e ele sair sequinho.

Cobertura (opcional):

1) Derreta o chocolate no microondas em intervalos de 30 segundos;

2) Adicione o creme de leite e mexa até ficar homogéneo.

3) Despeje o bolo ainda quente.

Tempo de preparo: 1 hora
Porg¢éo: 60 g
Rendimento da preparacio: 538 g

Informagdes CHO PTN LIP vC
nutricionais: (g) (2) (2) (kcal)
Porcao: 60 g

30,39 5,08 9,08 223,6
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2) Ficha Técnica de Preparo Bolo de chocolate com farinha de grao de bico sem cobertura

Categoria: Lanche

Nome da preparagdo: Bolo de chocolate com farinha de grdo de bico sem cobertura

Ingredientes Medida caseira PB PL FC PC IC
(g/ mL) (g/ mL)
Ovos 2 unidades 110 100 1,11
Farinha de trigo integral Y, xicara (cha) nivelada 74 74 1
Farinha de grdo de bico 5 xicara (cha) nivelada 52 52 1
Farinha de trigo tradicional 5 xicara (cha) nivelada 57 57 1 538 L15
Acgtlicar mascavo 15 xicara (cha) nivelada 80 80 1
Leite integral 1 xicara (cha) nivelada 100 100 1
Chocolate em pd 50% 3 colheres de sopa 39 39 1
cacau
Oleo de canola 1 colher (cha) 18 18 1
Fermento em p6 1 colher (sopa) 18 18 1

Modo de preparo:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

Tempo de preparo: 1 hora.
Por¢io: 60 g
Rendimento da preparacio: 538 g

Separe as claras das gemas.

Bata as claras em ponto de neve e reserve.

Em uma batedeira coloque as gemas, o aglicar mascavo ¢ o 6leo e bata em velocidade média, até a massa incorporar.
Acrescente a farinha de trigo integral, farinha de grao de bico, o chocolate em po6 e o leite em temperatura ambiente e
bata até que se incorpore os ingredientes.

Adicione as claras em neve na massa e mexa de forma delicada, com o auxilio de uma espatula.

Acrescente o fermento e misture novamente.

Unte a forma com um fio de o6leo e farinha de trigo refinada e despeje a massa. Coloque para assar em forno
pré-aquecido por 10 min a 180 °C e deixe por 35 min ou até espetar um palito e ele sair sequinho.

Informagdes CHO PTN LIP VC
nutricionais: (2) 2) (2) keal)
Por¢do: 60 g

28,18 4,6 5,4 180,4 -




3) Ficha Técnica de Preparo Bolo integral de cacau 50%
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Categoria: Lanche

Nome da preparacdo: Bolo integral de cacau 50%

1) Separe as claras das gemas.
2) Bataas claras em ponto de neve e reserve.

6) Acrescente o fermento e misture novamente.

Cobertura:
1) Derreta o chocolate no microondas em intervalos de 30 segundos.
2) Adicione o creme de leite e mexa até ficar homogéneo.
3) Despeje o bolo ainda quente.

Tempo de preparo: 1 hora.
Porcao: 60 g
Rendimento da preparacgio: 489 g

3) Em uma batedeira coloque as gemas, o aglicar mascavo € o 0leo ¢ bata até a massa incorporar.
4)  Acrescente a farinha de trigo integral, o chocolate em po e o leite e bata até que se incorpore os ingredientes.
5) Adicione as claras em neve na massa e mexa de forma delicada, com o auxilio de uma espatula

Medida caseira PB | PL FC PC 1C
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Ovos 2 unidades 125 110 1,13
Farinha de trigo integral Y2 xicara (chd) 60 60 1
Acgucar mascavo Y5 xicara (cha) 56 56 1 489
Leite integral 1 xicara (cha) nivelada 100 100 1 0,86
Chocolate em p6 50% cacau 3 colheres (sopa) 38 38 1
Oleo de canola 1 % colher (cha) rasa 30 30 1
Uvas passas hidratadas 2 colheres (sopa) 30 30 1
Fermento quimico em p6 Y5 colher (sopa) 10 10 1
Chocolate 50% cacau em barra 5 quadradinhos 35 35 1
Creme de leite 4 colheres (sopa) 70 70 1
Modo de preparo:

7) Unte a forma com um fio de 6leo e farinha de trigo refinada e despeje a massa. Coloque para assar em forng
pré-aquecido por 10 min a 180 °C e deixe por 30 min ou até espetar um palito e ele sair sequinho.

Informacodes CHO PTN LIP vC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
Porcdo: 60 g

20,7 3,70 11,2 199,02
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4) Ficha Técnica de Preparo Cookie com farinha integral e 50% cacau

Categoria: Lanche

Nome da preparacdo: Cookie com farinha integral e 50% cacau

Ingredientes Medida caseira PB PL FC PC IC
(g/ mL) (g/mL)
Gemas de ovos 1 unidade 20 20 1
Farinha de trigo integral 1 Y4 xicara (cha) nivelada 100 100 1 226 0,96
Manteiga sem sal derretida Y5 xicara (cha) nivelada 62,5 62,5 1
Acglicar mascavo V4 xicara (cha) 39 39 1
Gotas de chocolate 70% Y2 xicara (café) nivelada 85 85 1
Fermento quimico em pd Y colher (chd) rasa 2,5 2,5 1
Esséncia de baunilha 1 colher (cha) rasa 3 3 1
Chocolate 50% em p6 2 colheres (sopa) cheia 29 29 1
Modo de preparo:
1) Misture em uma bacia a manteiga, o agticar mascavo e o chocolate em po.
2) Bata o ovo com um garfo e adicione a mistura aos poucos até que esteja completamente incorporado.
3) Logo apds, acrescente a farinha de trigo aos poucos e continue misturando.
4) Em seguida, adicione o fermento em p6 e misture até incorpora-lo completamente a massa.
5) Faga bolinhas e depois amasse para ficarem achatadas.
6) Coloque os cookies em uma assadeira com papel manteiga e asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 15 minutos ou
até que os cookies fiquem dourados e levemente firmes nas bordas.
7) Espere esfriar e sirva.

Tempo de preparo: 40 minutos.
Por¢do: 30 g
Rendimento: 226 g

Informagdes CHO PTN LIP vC
nutricionais: (2) (2) (2) (Kcal)
Porcdo: 30 g

18,7 2,76 12,0 194,6




5) Ficha Técnica de Preparo Cookie com farinha integral
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Categoria: Lanche

Nome da preparag@o: Cookie com farinha integral

Medida caseira PB PL FC PC IC
Ingredientes
(g/ mL) (g/
mL)

Gema de ovo 1 unidade 20 20 1

Farinha de trigo integral 1 Y4 xicara (cha) nivelada 100 100 1 0.97

Manteiga sem sal derretida V4 xicara (cha) nivelada 62,5 62,5 1 21 ’

Actlicar mascavo V4 xicara (chd) 39 36 1
Gotas de chocolate 70% cacau " xicara (chd) nivelada 42 42 1
Fermento quimico em p6 Y colher (cha) rasa 2,5 2,5 1
Esséncia de baunilha 1 colher (ch4) rasa 3 3 1

Modo de preparo:

1) Misture em uma bacia a manteiga e o aglicar mascavo.
2) Bata o ovo com um garfo e adicione a mistura aos poucos até que esteja completamente incorporado.
3) Logo apos, acrescente a farinha de trigo aos poucos e continue misturando.

4) Em seguida, adicione o fermento em p6 e misture até incorpora-lo completamente & massa

5) Faga bolinhas e depois amasse para ficarem achatadas.

6) Coloque os cookies em uma assadeira com papel manteiga e asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 15 minutos oy

até que os cookies fiquem dourados e levemente firmes nas bordas.

7) Espere esfriar e sirva.

Tempo de preparo: 40 minutos.

Porc¢io: 30 g
Rendimento: 211 g

Informagdes CHO PTN LIP VC
nutricionais: (®) (2 (8) (Kcal)
Porcdo: 30 g

18,10 2,63 10,85 180,57

g




6) Ficha Técnica de Preparo Bolo integral de banana com

34

Categoria: Lanche

[Nome da preparagdo: Bolo integral de banana

auxilio de um garfo.

mexa.

até espetar o palito e ele sair sequinho.

Tempo de preparo: 1 hora.
Porcio: 60 g
Rendimento da preparacao: 853

usi

1. No liquidificador bata os ovos, agucar mascavo e a banana.
2. Em seguida, despeje a mistura em uma tigela e adicione a farinha de trigo integral, o fermento e o farelo de aveia ¢

Medida caseira PB PL FC
Ingredientes PC IC
(g/ mL)
(g/ mL)
Ovos 2 unidades 112 98 1,14
Farelo de aveia 1 xicara (chd) cheia 115 115 1
853 1,01
Farinha de trigo integral 1 xicara (cha) cheia 145 145 1
Agucar mascavo 1 xicara (chd) cheia 1741 174 1
Maga ralada 1 unidade 103 95 1,08
Fermento 2 colheres (sopa) 20 20 1
Banana 1 penca 474 319 1,48
Modo de preparo:

Descasque as bananas, deixe 2 bananas separadas, que serdo usadas posteriormente no recheio, e amasse o restante com 0

3. Pique as bananas que sobraram em rodelas pequenas e adicione ao meio da massa e por cima.
4. Coloque a massa em uma forma previamente untada e leve ao forno a 180° C pré aquecido e deixe por 30 min ou

Informagdes

nutricionais CHO (g) PTN (g)| LIP(g) vC

Por¢do: 60 g (Kcal)
26,68 3,26 1,49 133,17




7) Ficha Técnica de Preparo Pastel assado de aveia
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Categoria: Lanche

Nome da preparagdo: Pastel assado de aveia

Ingredientes Medida caseira PB | PL FC PC IC
(g/ mL) (¢/
mL)
Farelo de aveia 1 xicara (chd) cheia 121 121 1
Farinha de trigo branca Y5 xicara (cha) cheia 67 67 1
Togurte natural desnatado 1 pote 160 160 1 435 | 121
Azeite 2 colheres (sopa) rasa 29 29 1 ’
Sal 1 colher (café) rasa 3 3 1
Frango cozido desfiado V5 peito pequeno 70 69,65 1,005
Alho 3 unidades médias 11 18,50 1,08
Cenoura ralada 2 Y5 colher (sopa) rasa 30 24.40 1,23
Milho verde 2 > colher (sopa) rasa 30 30 1
Cebola 2 ' colher (sopa) rasa 30 24,20 1,24
Tomate 1 unidade pequena 50 27,48 1,82
Orégano 1 colher (chd) cha 1 1 1
Gema de ovo para pincelar 1 unidade 19 19 |

Modo de preparo: Massa:

Recheio:

3) Desfie o frango.

Montagem:

2) Adicione o recheio.

Tempo de preparo: 1h20min
Porcio: 30 g
Rendimento: 435g (25 pasteis)

1) Misture o farelo de aveia, iogurte natural desnatado e sal.
2) Acrescente o azeite e a farinha de trigo branca e misture até que se incorpore os ingredientes
3) Deixe a massa descansar por aproximadamente 50 minutos.

1) Refogue o peito de frango em cubos com alho, sal e cebola.
2) Adicione 1 xicara (cha) de agua e leve na panela de pressdo por cerca de 20 minutos, em fogo médio.

1) Abra a massa com a ajuda de um rolo, corte no formato redondo.

4) Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes ¢ pique em quadradinhos.
5) Descasque e rale a cenoura.Misture todos os ingredientes até estarem incorporados.

3) Feche as bordas com os dedos e, por cima, passe a gema de ovo. Caso queira, pode colocar por cima um|
pouquinho de gergelim em cada pastel.

4) Coloque os pasteis em uma forma untada com 6leo e asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 20 minutos ou até
os pasteis ficarem dourados.

Informagdes CHO PTN LIP vC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
Porcdo: 30 g

11,11 3,65 3,35 89,39




8) Ficha Técnica de Preparo Mini quiche de queijo minas

Categoria: Lanche
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Nome da preparagdo: Mini quiche de queijo minas

Ingredientes Medida caseira PB |PL FC PC IC
(g/ mL) (g/ mL)
Farinha de grao de bico 1 ¥ xicara (cha) cheia 200 | 200 1
Azeite 2 colheres (sopa) rasa 30 30 1
Sal 1 colher (café) rasa 3 3 1
Ovos 3 unidades 169 | 152 | 1,11 311 0.77
logurte natural desnatado Y2 pote 85 85 1 ’
Queijo minas meia cura Y4 unidade 95 95 1
Orégano 2 colher (cha) rassa 2 2 1
Modo de preparo: Massa:
1.

Misture a farinha de grao de bico, o sal, o azeite até incorporar a massa.
2. Acrescente 1 ovo e misture com as maos até a massa ficar homogénea.
3.

Adicione a massa em forminhas de cupcakes e leve para pré-assar por 180° C por 10 minutos
Recheio
1. Rale o queijo minas meia cura.
2. Misture o queijo, o ovo, o iogurte natural e o orégano até incorporar todos os ingredientes.
Montagem:

1. Retire a massa pré-assada do forno.
2. Adicione o recheio.
3. Leve para assar em forno a 180°C por 15 minutos ou até o queijo derreter.

Tempo de preparo: 1 hora.
Porcio: 60 g
Rendimento: 311 g

6 mini quiches)
Informagdes CHO (g) PTN(g) LIP (g) VC
nutricionais (Kcal)
Porgdo: 60 g
46,41 12,70 12,78 351,46
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9) Ficha Técnica de Preparo Esfiha integral de carne moida

Categoria: Lanche

Nome da preparacdo: Esfiha integral de carne moida

Medida caseira PB | PL FC PC (®
Ingredientes (g/ mL) (g/
mL)
Farinha de trigo integral 2 xicara (cha) cheia 226 226 1
Farinha de trigo tradicional 1 xicara (cha) cheia 134 134 1 876 1,42
Oleo de canola 2 colheres de sopa 36 36 1
Agua 1 xicara (chd) cheia 200 200 1
Fermento bioldgico seco 1 saché 10 10 1
Sal 1 colher (café) rasa 3 3 1
Carne moida 300 g 300 300 1
Cenoura ralada 1 unidade 121 98,37 1,23
Alho 3 unidades médias 16 14,80 1,08
Cebola em cubos pequenos Y5 unidade 76 31,30 1,24
Tomate 1 unidade pequena 126 69,2 1,82
Gema de ovo para pincelar 1 unidade 19 19 1

Modo de preparo: Massa:
1) Misture a farinha de trigo integral e a dgua.
2) Acrescente a farinha de trigo tradicional aos poucos e misture até alcancar um ponto em que a massa esteja
homogénea e desgrudando. Ira sobrar aproximadamente 50 g de farinha de trigo tradicional, que serd usadal
posteriormente.
3) Sovar a massa por 10 minutos e deixar a massa descansar por 1 hora.
Recheio:
1) Refogue a carne moida com alho, sal e cebola
2) Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes e pique em quadradinhos.
3) Descasque e pique em quadradinhos a cenoura.
4) Adicione a carne moida, o tomate e a cenoura.
5) Deixe cozinhar até a 4gua evaporar completamente.
Montagem:
1) Usando o restante da farinha de trigo tradicional, enfarinhar uma superficie.
2) Faca bolinhas médias e abra com rolo até ficarem com uma espessura adequada.
3) Adicione o recheio.
4) Para fechar a esfiha, junte as trés partes do circulo formando uma trouxinha e passe a gema por cima.
5) Coloque as esfihas em uma forma untada com 6leo e asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até
elas ficarem douradas.

Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos
Por¢io: 60 g
Rendimento: 876 g (15 esfihas)

Informagdes CHO PTN LIP vC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
Porgao: 60 g

19,1 7,63 3,66 139,86
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10) Ficha Técnica de Preparo Esfiha integral de frango

Categoria: Lanche

Nome da preparacdo: Esfiha integral de frango

Medida caseira PB | PL FC PC IC
Ingredientes (g/ mL) (g/
mL)
Farinha de trigo integral 2 xicara (chd) cheia 300 300 1
Farinha de trigo tradicional 1 xicara (chd) cheia 130 130 1
Oleo de canola 2 colheres de sopa 30 30 1 761 131
Agua 1 xicara (ch4) cheia 200 200 1
Fermento bioldgico seco 1 saché 10 10 1
Sal 1 colher (café) rasa 3 3 1
Frango cozido desfiado 5 peito pequeno 70 69,65 1,005
Cenoura ralada 2 Y5 colher (sopa) rasa 30 24,40 1,23
Milho verde 2 % colher (sopa) rasa 30 30 1
Alho 3 unidades médias 11 18,50 1,08
Cebola em cubos pequenos 2 Y colher (sopa) rasa 30 24,20 1,24
Tomate 1 unidade pequena 50 27,48 1,82
Orégano 1 colher (cha) cha 1 1 1
Gema de ovo para pincelar 1 unidade 19 19 1

Modo de preparo: Massa:

1) Misture a farinha de trigo integral e a agua.

2) Acrescente a farinha de trigo tradicional aos poucos ¢ misture até alcancar um ponto em que a massa esteja
homogénea ¢ desgrudando. Ira sobrar aproximadamente 50 g de farinha de trigo tradicional, que sera usada
posteriormente.

3) Sovar a massa por 10 minutos e deixar a massa descansar por 1 hora.

Recheio:

1) Refogue o peito de frango com alho, sal e cebola.

2) Leve na panela de pressdo por cerca de 20 minutos, em fogo médio.

3) Desfie o frango e corte em pedagos pequenos.

4) Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes e pique em quadradinhos.

5) Descasque ¢ rale a cenoura e misture todos os ingredientes até estarem incorporados.

Montagem:

1) Usando o restante da farinha de trigo tradicional, enfarinhar uma superficie.

2) Faca bolinhas médias e abra com a méo até ficarem com uma espessura adequada.

3) Adicione o recheio e para fechar a esfiha, junte as trés partes do circulo formando uma trouxinha e passe a gema
por cima.

4) Coloque as esfihas em uma forma untada com 6leo e asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20 minutos ou até

Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos
Porgdo: 60 g
Rendimento: 761 g (9 esfihas)

elas ficarem douradas.

Informagdes CHO PTN (g) | LIP (g) VC (Kcal)
nutricionais (2)
Porcdo: 60 g

25,95 5,6 3,41 156,89
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Categoria: Lanche

[Nome da preparacdo: Cupcake de legumes

Medida caseira PB | PL FC pCc | 1IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Farinha de trigo integral 1 xicara (chd) cheia 90 90 1
Farinhe} de trigo tradicional 1 xicara (chd) cheia 150 150 1 1569 | 1.08
Oleo de canola 5 xicara (chd) cheia 90 90 1 ’
Leite integral 1 xicara (cha) cheia 190 190 1
Fermento quimico em po 2 colheres (chd) cheia 7 7 1
Ovos 2 unidades 140 126 1,11
Queijo minas meia cura ralado 6 colheres (sopa) cheia 117 117 1
Sal 1 colher (chd) rasa 5 5 1
Cenoura ralada 1 unidade 146 118 1,23
Milho verde 1 lata 170 170 1
Abobrinha ralada Y5 unidade média 188 150 1,21
Cebola em cubos pequenos Y unidade 78 63 1,24
Tomate 2 unidades médias 256 140 1,82

Modo de preparo: Massa:

Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos

1) Rale a cenoura, a abobrinha e a cebola e deixe em uma vasilha para escorrer por alguns minutos.
2) Corte o tomate em pequenos quadradinhos, sem a semente ¢ casca.

3) Rale o queijo e bata as claras em neve e reserve.
4) Em uma tigela, misture o leite, as gemas, o dleo, as farinhas e o sal.

5) Adicione a cebola, o queijo e os vegetais ¢ misture até a massa ficar homogénea.
6) Por ultimo, adicione o fermento e a clara em neve e mexa delicadamente.

7) Pré-aquega o forno a 180°C.

8) Distribua a massa nas forminhas de cupcake e leve para o forno a 180°C por aproximadamente 35 minutos.
9) Retire-os da assadeira e sirva-os.

Porcdo: 60 g
Rendimento: 1569 g
Informacdes CHO PTN LIP vVC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
Porgdo: 60 g

10,19 3,02 5,28 100,36
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O indicador de partes comestiveis (IPC) é popularmente conhecido como fator de
correcao (FC) e sua intengdo € prever as perdas inevitaveis ocorridas no pré-preparo, quando
os alimentos sdo limpos (folhas murchas, queimadas, sementes, sujidades, entre outros),
descascados (casca e talos), desossados (0ssos) ou cortados (aparas) (Philip, 2014). Quanto
maior o FC de um alimento, maiores sdo as perdas (Abreu, 2014).

Assim, observou-se que nas preparacoes os valores de FC, sobretudo das hortaligas e
frutas ficaram dentro do estabelecido pela literatura, entre 1 a 1,5 (Anjos, 2002).

Ja o indice de conversdo (IC) determina a alteragdo de massa do alimento ao passar
pelo tratamento térmico por meio da relagdao entre o peso do alimento cozido e liquido (cru).
As alteragdes que ocorrem na massa (aumento ou diminui¢do) dependem da composi¢ao
quimica do alimento, da forma de calor empregada e do tempo de exposi¢ao ao calor.

Notou-se que os valores de IC das preparacdes também ficaram dentro do encontrado

na literatura, entre 0,80 a 1 (Anjos, 2002).

5.3 Composicao nutricional e precificacio das preparagoes
Durante o preparo, todos os ingredientes foram cuidadosamente pesados e misturados
até que a massa alcangasse a consisténcia ideal, sendo em seguida distribuida nas formas para

assar. A composi¢ao nutricional das preparagdes encontra-se na Tabela 1.
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Tabela 1 - Composicao nutricional das preparacdes em 100 g.

Preparagao (100 g) CHO (g) PTN (g) LIP (g) Fibras (g) Kcal

Bolo de chocolate integral com
farinha de grao de bico e

cobertura 50,66 8,46 15,14 5,29 372,24
Bolo de chocolate com farinha de

grdo de bico sem cobertura 46,96 7,68 9,13 4,54 300,73
Bolo integral de cacau 50% 34,53 6,16 18,76 3,29 331,60
Cookie com farinha integral e 649,13

50% cacau 62,41 9,22 40,29 11,15
Cookie com farinha integral 60,54 8,81 37,3 10,45 613,10
Bolo de banana integral 44,47 5,44 2,49 4,78 225,05
Pastel assado de aveia 37,05 12,16 11,17 4,13 297,37
Mini quiche de queijo minas 77,35 21,17 21,31 11,72 585,87
Esfiha integral de carne moida 31,83 12,72 6,44 433 236,16
Esfiha integral de frango 43,26 9,33 5,69 6,137 261,57
Cupcake de legumes 16,98 5,04 5,28 2,07 135,60

Fonte: autora, 2025.

A inclusdao de ingredientes como farinha de aveia e legumes aumenta o aporte de
fibras da refeig¢@o e insere nutrientes, cumprindo o propdsito esperado, além de serem de suma
importancia no funcionamento do organismo, especialmente para criancas com DAs que tém
menor aceitagdo alimentar (Nogueira et al., 2020; Silva et al., 2023).

As preparagdes foram desenvolvidas com a finalidade de substituir os lanches infantis
convencionais por op¢des nutricionalmente aprimoradas, visando a redug¢do de alimentos
ultraprocessados € ao aumento do aporte de nutrientes.

As recomendacdes de consumo dos diferentes grupos alimentares, em quantidades
estabelecidas, t€ém como principio refletir as necessidades energéticas e de nutrientes das
criancas, que sdo especificas e peculiares a faixa etdria, garantindo um adequado aporte
nutricional (Bernardi et al., 2010).

A recomendagdo didria de carboidratos para pré-escolares e escolares ¢ de 130 g/dia.
ApoOs a andlise da quantidade de carboidratos (por 100 g de produto) observou-se que 100 g
de mini quiche foi a preparagdo com a maior contribui¢do para a recomendagao diaria,
fornecendo 59,5% dela. Em seguida, os cookies integrais e a preparacdo com 50% cacau
atingiram cerca de 47% da recomendagdo diaria. Por fim, o bolo de banana integral
apresentou 44,47 g de carboidratos por 100 g, contribuindo com 34,2% da recomendagao

diaria.
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As recomendagdes didrias de proteina variam conforme a faixa etaria, sendo de 13
g/dia (2 a 3 anos), 19 g/dia (4 a 8 anos) e 34 g/dia (9 a 10 anos). Em conformidade com a IN
75/2020 (Brasil, 2020), o mini quiche, a esfiha de carne moida e o bolo de chocolate com
farinha de grao de bico (nas versdes sem e com cobertura) receberam a alegacdo nutricional
de fonte de proteina. Ao analisar o teor proteico por por¢ao de 60 g, o mini quiche destacou-se
com 12,7 g de proteina. Em seguida, a esfiha de carne moida, com 6,6 g, e, por fim, as duas
versoes do bolo de chocolate com farinha de grao de bico, que apresentaram 5,08 g de
proteina por porgao.

Ja a recomendacdo diaria de lipidios, para os pré-escolares e escolares, variam de 25 a
35 g, de acordo com a Referéncia Intervalos de Distribuicao Aceitavel dos Macronutrientes
(AMDR). Portanto, a média ¢ de 30g/dia. Analisando as preparacdes em porcdes de 100 g,
aquelas com menor contribuicdo para essa recomendacdo foram: bolo de banana integral
(8,3%), o cupcake de legumes (17,6%) e a esfiha integral de frango (18,96%), indicando um
perfil com teor de gordura mais reduzido.

A recomendagdo de fibras variam de 19 g/ dia (2 a 3 anos), 25 g/ dia (4 a 8 anos) e 31
g/ dia (9 a 10 anos). Em funcdo de seu teor, o mini quiche, o bolo de banana integral e os
cookies (nas duas versdes), receberam alegacdo nutricional de fonte de fibras. Em suas
respectivas porgdes, o mini quiche apresentou maior concentragdo, com 7,03 g de fibras na
porcdo de 60 g, seguido pelos cookies, na por¢do de 30 g, forneceram 3,34 g. Por fim, o bolo
de banana integral apresentou 2,87 g de fibras na por¢ao de 60g.

Em resumo, o mini quiche demonstrou o perfil nutricional mais robusto, sendo o
principal contribuinte de carboidratos e o que forneceu maior teor de fibras (7,03 g).

Assim, na elaboragdo dos lanches deve-se respeitar a disponibilidade de alimentos,
dando preferéncia por alimentos regionais e produtos basicos, limitando alimentos e
preparagdes com altos teores de gordura saturada e trans, agucar refinado e sal e incentivo ao
consumo de frutas e hortalicas (SBP, 2012).

O custo das preparacdes no rendimento total e da por¢ao encontra-se na Tabela 2.



43

Tabela 2- Precificacdo das preparagdes no rendimento total e na porgao.

Rendimento Custo total da Custo na Porcédo

Preparag@o (2) preparagdo (R$) porgdo (R$) (2)

Bolo de chocolate integral com farinha de
grdo de bico e cobertura 538 17,00 1,30 60

Bolo de chocolate com farinha de grao de
bico sem cobertura 538 11,33 1,89 60
Bolo integral de cacau 50% 489 13,93 1,88 60
Bolo de banana integral 853 20,02 0,97 60
Cookie com farinha integral e 50% cacau 226 12,53 1,66 30
Cookie com farinha integral 211 10,36 1,42 30
Pastel assado de aveia 435 11,71 0,80 30
Mini quiche de queijo minas 311 23,39 4,31 60
Esfiha integral de carne moida 876 17,41 1,47 60
Esfiha integral de frango 761 10,83 0,85 60
Cupcake de legumes 1569 17,67 0,67 60

Fonte: autora, 2025.

Verifica-se que o custo beneficio das receitas foi satisfatorio, indicando que o preparo
caseiro constitui uma alternativa economicamente viavel e acessivel e nutricionalmente mais
adequada em comparagdo aos produtos industrializados, que geralmente possuem maior
preco, mas menor qualidade nutricional.

Pode-se observar, por exemplo, que o cookie com farinha integral e 50% cacau, na
porcao de 30g, custa aproximadamente R$ 1,66 e possui os macronutrientes € micronutrientes
em propor¢des adequadas, enquanto o cookie industrializado da marca Bauducco® de

chocolate e gotas, de 60g é encontrado no mercado por R$ 4,99.

5.4 E-book

O projeto finalizado resultou em um e-book com 46 paginas, 4 capitulos e 11 receitas
afetivas e saudaveis que trazem significado emocional a alimentacdo. Todas as receitas foram
cuidadosamente pensadas para criangas com DAs, buscando tornar o momento da refeicdo
mais prazeroso, ludico e acolhedor.

Além das receitas, o material incluiu fotografias das preparacdes e arquivos pessoais,
que ajudam a ilustrar a trajetéria de cada prato e a conexao afetiva que ele proporciona. Cada

receita foi selecionada pelo valor nutricional e também pelo potencial de despertar memorias
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positivas, estimular o paladar e promover a inclusdo alimentar de forma afetiva.

O e-book foi publicado pela Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP) e divulgado
no site da Escola de Nutricdo (UFOP), no ano de 2025, e disponibilizado online,
possibilitando o acesso rdpido e simplificado pela populacdo. O material encontra-se
disponivel no link: B ebook (8)-1.pdf

As receitas saudaveis para as criangas apresentam uma grande relevancia apds a
introdugdo de alimentos complementares, pois estimulam campos sensoriais como o olfato,
visdo, paladar e tato (Rodrigues et al., 2021)

Ainda, o Ministério da Saude reforca que ¢ importante basear a alimentagdo infantil
em alimentos in natura ou minimamente processados, consistindo em alimentos saudaveis e

ricos nutricionalmente (Brasil, 2019)

5.4.1 Capa

A capa de e-book exerce um papel visual fundamental, sendo o primeiro contato entre
o livro e seu potencial leitor e elemento para despertar curiosidade e chamar a atengdo
(Santos, 2023). Ela traz o tema do e-book e convida os pais e cuidadores a conhecerem a

culindria afetiva e ludica para criangas com dificuldades alimentares.

Figura 2 - Capa do e-book.
E @ @ RECEITAS DOCES E SALGADAS

RECEITAS DELICIOSAS PARA CRIANGAS COM DIFICULDADES
AUMENTARES

Lanches deliciosos, saudaveis e repletos de amor, memérias

afetivas e carinho.

Fonte: autora, 2025.

5.4.2 Paginas Iniciais


https://drive.google.com/file/d/1Clrw0LfXqUDwL96KsK7ksWdFfrOh3H-2/view?usp=sharing
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As péaginas iniciais do e-book sdo: ficha catalografica, agradecimentos, sumadrio e

prefacio. Todas as paginas possuem estética e layout semelhantes, fundo branco, titulo na

parte superior e nas cores verde e laranja, fonte de cor preta, com fotografias de arquivo

pessoal.
Figura 3 - Paginas iniciais.

USSSr  Universidade Federal de Ouro Preto, Escola de Nutriclo,
Receitas deliciosas para criancas com dificuldades alimentares

e de Fétima Viana da Cunha. -

1 recurso online.

Projeto: Desenvolvimento de Preparagdes Culindrias e Estratégias
Nutricionais para Criancas com Dificuldades Alimentares
icacao digital (-book) no formato
ISBN: 978-65-01-2688

1. Alimentacio. 2 Nutricio infantil. 3. Receitas. 4. Alimentacio
sauddvel 5. Alimentos integrais I Gongalves, Larissa Eduarda. 11
Toffolo, Mayla Cardoso Fernandes. II1. Cunha, Simone de Fétima Viana

da. IV. Titulo,

cDU: 639.12

Bibliotecario responsavel: Sonia Marcelino - CRB6-2247 (SISBIN/UFOP),

PREFACIO 4
RECEITAS
CAPITULO 1- Receitas Doces

Bolo Integral de Banana 6
Cookie de cacau 8
Cookie Integral 10
Bolo Proteico de chocolate 12
Bolo de Chocolate 14

CAPITULO 2- Receitas Salgadas

Quinche de Queijo Minas Meia Cura 17
Pastel assado de aveia 19
Esfiha Integral de Frango 22
Esfiha Integral de Carne Moida 25
Cupcake de Legumes 28

CAPITULO 4- Armazenamento e conservagdo das preparagdes

Estratégias nutricionais 34
ANEXOI 42
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS 43

Fonte: autora, 2025.

5.4.3 Capitulos

8@

Agradecimentos

Percorrer essa longa jornada sé foi possivel com o apoio de
pessoas especiais, as quais dedico minha mais profunda

gratidao.

Em primeiro lugar as mi orient as, Si de Fatima

Viana da Cunha e Mayla Cardoso Fernandes Toffolo, por suas

valiosas contribuigdes, col

acdes, apoio émico e pela
gentileza durante toda a construcgdo desse projeto.

Agradeco & Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP), pelo
apoio financeiro, que permitiu minha dedicacdo a esse projeto.
Minha gratiddo também se estende a Escola de Nutricdo, pelo
espaco cedido e carinho de todos os colaboradores.

Por fim, mas ndo menos importante, deixo meu agradecimento

as minhas colegas, Eugénia Cardoso, Lorena Ferreira Pena

(in iam), Thais e Thais Coelho, que

contribuiram i para o i das
receitas e por todo apoio e carinho.

A todos que, direta ou indiretamente fizeram parte deste livro,
meu mais sincero agradecimento.

Larissa Eduarda Gongalves

E @, Qf'/”f PREFACIO

Este e-book é resultado do projeto de Iniciagdo Cientifica intitulado
“Desenvolvimento de Preparagdes Culindrias e Estratégias Nutricionais

para Criancas com Difi Ali es”, i na Escola de

Nutricdo da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP). A pesquisa foi

realizada pela estudante de graduacgdo e bolsista Larissa Eduarda

, sob ori do das pr Dra. Simone de Fatima Viana
da Cunha e Dra. Mayla Cardoso Fernandes Toffolo, no periodo de agosto
de 2023 a setembro de 2024.

O principal objetivo do estudo foi desenvolver preparagdes culindrias

do cotidi direci a criangas com

dificuldades alimentares, com o intuito de melhorar a ingestdo

e, e, o aporte de nutrientes. Além disso,

buscou-se elaborar estratégias nutricis i as

especificas desse publico.
As receitas criadas foram compiladas neste e-book, que se apresenta
como uma ferramenta acessivel e interativa, especialmente voltada

para o suporte nutricional de criangas com dificuldades alimentares.

Dessa forma, as preparagdes culindrias descritas i um

recurso relevante para o planejamento de dietas para criancas,
contribuindo para o controle da ingestdo calérica e prevenindo

deficiéncias nutricionais.

Totalizaram-se 4 capitulos, que possuem as cores ja estabelecidas, para compor a sua

identidade visual. Na parte superior possui o titulo em cor preta, todas as folhas de inicio de

capitulo possuem mesmo layout e elementos que estdo associados diretamente ao tema da

secao.

O capitulo 1 refere-se as receitas caracterizadas como lanches doces. Ja o 2° capitulo
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apresenta os lanches salgados. As secdes 3 e 4, trazem informagdes sobre conservacido e
armazenamento das preparagdes e as estratégias nutricionais, respectivamente. A figura 4

apresenta os capitulos.

Figura 4 - Capitulos.

)

CAPITULO 1 CAPITULO 2

LANCHES DOCES LANCHES SALGADOS

CAPITULO 3 CAPITULO 4

Estratégias nutricionais para criancas com
dificuldades alimentares

Conservacdo e das

Fonte: autora, 2025.

5.4.4 Receitas

Com o objetivo de tornar o preparo das receitas mais pratico, todas as paginas foram
elaboradas para oferecer uma leitura objetiva e clara. Os ingredientes ¢ o modo de preparo
estdo apresentados de maneira funcional e simples, que vao facilitar a compreensdo. Além
disso, cada preparagdo inclui informag¢des complementares como rendimento, nutriente fonte
e tabela nutricional e dicas. Todas as receitas sdo acompanhadas de fotografias, que acrescenta

um atrativo visual e estimula o interesse pelo preparo (Figura 5).
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Figura 5 - Receitas

Ingredientes
’ -2 ovos

Yy
-1xicara (chd) cheia de farelo de aveia (115

‘Ll maga ralada (103 g);

-1xicara (chd) cheia de agticar mascavo (174 g)
R xicara (chd) cheia de farinha de trigo integral ( 14
.+ -6 bananas nanicas médias (474 g
-2 colheres (sopa) de fermento quimico em p6 (20 g)

Modo de preparo

-Descasque as bananas, deixe 2 bananas separadas, que se
usadas posteriormente no recheio, e amasse o restante cor
auxilio de um garfo.

-No liquidificador bata os ovos, aglicar mascavo e a banana.
-Em seguida, despeje a mistura em uma tigela e adicion
farinha de trigo integral, o fermento e o farelo de aveia e mext
879 porporgdode -Pique as bananas que sobraram em rodelas pequenas e adici
ao meio da massa e por cima.

-Coloque a massa em uma forma previamente untada com 6l

leve ao forno pré aquecido a 180 °C e deixe por 30 min ou

espetar o palito e ele sair sequinho.

Fonte: autora, 2025.

5.4.5 Informacgao nutricional e nutriente fonte

Dentro de todos os capitulos e posteriores as receitas tém-se as informacodes
nutricionais de cada alimento (Figura 6). Foram utilizadas a composicao centesimal
disponibilizada pela TBCA e a TACO. Para determinagdo de por¢do, e % de valores dirios
fornecidos pela dieta (%VD) e as alegacdes nutricionais, utilizou-se a RDC n°® 429/2020 e a
IN n°® 75/2020 da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) (Brasil, 2020). Ainda,
os dados de quantidade de nutriente fonte em cada preparacao e beneficios desses nutrientes
baseou-se no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014). As preparagdes

contam, também, com dicas de varia¢des na hora da cocgao.


https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=445b876859e41926&q=Anvisa&sa=X&ved=2ahUKEwifg8-EuPGPAxUYELkGHbMgLlYQxccNegQIAhAB&mstk=AUtExfCaol4gXx7osA7Zec2D4wXxTFZPO10sdRE6KSBgcjlVRglojChjx3uoyzkYuirtwcTqvZalXAy_L5gmEY2yBc2XggJKnOzo0LsZVgtrKHz6Fj6lhKYiioRAJM9UEpScDL3XjbsScbwtyDsWMAGwt1yT2O63hYFTFGM7b3pIvgFr5RQ&csui=3
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Figura 6 - Exemplo de tabela nutricional, nutriente fonte e dicas de uma preparagao realizada.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcoes por embalagem: 60 g
Porcéo: 15 unidades

100g [60g %VD*
Valor energético (kcal) |236,16| 139,86 7

Carboidratos (g) 31,83 [19,10 6
Proteinas (g) 12,72 | 763 15
Lipidios totais (g) 6,44 (3,66 6
Fibras alimentares (g) [4,33 [2,60 10

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

s:’ NUTRIENTE FONTE:
\/ Vitamina B12

2 DICA

1.Vocé pode fazer outros tipos de recheios,

por exemplo, frango, tomate e cenoura.

Fica uma delicia!
27

Fonte: autora, 2025.

5.4.6 Fotografias

Simultaneamente as receitas, as fotografias foram de suma importancia para a
composi¢do do e-book. Foram utilizadas fotos reais das preparagdes. As figuras 8 ¢ 9

apresentam as receitas das classes doce e salgada, respectivamente.
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Figura 7 - Preparagdes caracterizadas como lanches doces: (a) Bolo integral de banana; b)
Bolo de chocolate com farinha de grao de bico sem cobertura; (¢) Bolo de chocolate com
farinha de grdo de bico e cobertura; (d) Bolo integral de cacau 50%; (e) Cookie com farinha
integral; (f) Cookie com farinha integral e 50% cacau.

(a) (b)

Fonte: autora, 2025.
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Figura 8 - Preparagdes caracterizadas como lanches salgados: (a) Cupcake de legumes;
(b) Pastel Assado de Aveia; (c) Esfiha integral de Carne Moida; (d) Esfiha integral de
Frango; (e) Mini quiche de queijo minas.

Fonte: autora, 2025.

5.4.7 Aplicacoes do E-book

O e-book desenvolvido teve como principal objetivo ser uma ferramenta de apoio
pratico na intervencao das dificuldades alimentares na infancia (Santos, 2023). A proposta
visou o fornecimento de receitas e o resgate da afetividade envolvida no ato de comer,
tornando a refei¢do um momento de experiéncia mais acolhedora e prazerosa.

Em relagdo a aplicabilidade do material, ele foi elaborado para ser utilizado por pais,
cuidadores, nutricionistas, professores e demais profissionais da area da saude e educagdo
infantil que buscam estimular os hébitos alimentares em criangas. J4 que os habitos
alimentares saudaveis representam um aspecto importante para o desenvolvimento e
crescimento infantil, promovendo e mantendo a satide € o bem estar fisico de cada individuo

(Oliveira, 2008).
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Além disso, o e-book pode ser aplicado em diversos contextos, como escolas,
ambientes domésticos, consultorios, projetos de Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) e
intervengao terapéutica voltadas ao comportamento alimentar.

Cada preparacdo proposta tem como objetivo tornar o e-book mais atrativo para a
crianca. Essa abordagem permite explorar os aspectos sensoriais, como olfato, visdo, paladar
e tato, que sdo fundamentais no processo de aceitagdo de novos alimentos (Rodrigues et al.,
2021).

Em resumo, o material pode ser utilizado em casa, como suporte para palestras e
oficinas, além de ser um guia para preparagao de refeicdes saudaveis e a criagdo de momentos
de convivéncia afetiva durante o preparo e consumo. No ambiente escolar como parte de
EAN, envolvendo as criangas no preparo € na experimentacdo de alimentos. E, ainda, em
consultério ou atendimentos nutricionais, como material complementar as orientagdes
profissionais, incentivando a participacao ativa da crianga.

Espera-se que a aplicacdo do e-book contribua para melhorar a aceitacdo alimentar,
ampliar a variedade de alimentos consumidos, fortalecer vinculos familiares e formar uma
relagdo mais positiva e prazerosa com a comida. Ao associar nutri¢do e afeto, o material
pretende atuar ndo apenas na dimensdo biologica da alimentagdo, mas também em seus
aspectos emocionais, sociais e culturais, fundamentais para a constru¢do de habitos saudaveis
ao longo da vida (Brasil, 2019; Cardoso, 2022).

Durante a Semana de Estudos, realizada na Escola de Nutricao (UFOP), ministramos o
curso “Dificuldades Alimentares: Preparacdes Culinarias e Estratégias Nutricionais”, que foi
contemplado com a parte tedrica e a pratica. O minicurso teve como objetivo promover o
conhecimento sobre alimentacdo sauddvel e estratégias nutricionais, que sdo voltadas a
superagao das DAs, por meio do didlogo da teoria e pratica e da experimentagdo culinaria.

Foram selecionadas 4 preparacdes culinarias do e-book para a atividade pratica: cookie
integral de cacau 50%; bolo integral de banana; cupcake de legumes e o pastel assado de
aveia. A escolha dessas receitas baseou-se em critérios de valor nutricional e custos totais da
receita. A realizagdo do minicurso demonstrou que o uso do e-book como material didatico
contribuiu para a aprendizagem ativa, engajamento dos participantes e reflexdes sobre os
habitos alimentares. Os participantes relataram maior compreensdo sobre como adaptar as
receitas para torna-las mais nutritivas e acessiveis, além de reconhecerem a importancia de
escolhas alimentares conscientes no cotidiano.

Esses achados corroboram com o estudo de Castro (2007), que destaca que a oficina

culindria, como uma abordagem de educag¢ao nutricional, facilita o acesso a informagao sobre
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alimenta¢do e saude, na perspectiva da promog¢ao da saude e a qualidade de vida. Além disso,
valoriza o comer e o cozinhar como praticas sociais repletas de simbolismo, significado,
historia e identidade cultural.

Ainda, observou-se que a combinacdo entre o conteudo tedrico e pratico fortaleceu o
vinculo entre o conhecimento técnico e a aplicabilidade pratica, permitindo que os
participantes vivenciassem o preparo e degustacdo de alimentos saudaveis de forma
prazerosa.

Essa abordagem dialoga com os principios da EAN, que valorizam o ato de cozinhar
como parte do processo de formagdo de hdbitos alimentares adequados e sustentaveis.
Portanto, o uso do e-book como recurso pedagdgico mostrou-se uma estratégia eficaz para
promover a alimentagdo saudavel e adequada, demonstrando potencial para ser replicado em

outros contextos académicos € comunitarios.

5.5 Estratégias nutricionais

As estratégias nutricionais para criangas com dificuldades alimentares sao abordagens
planejadas que promovem uma alimentacdo saudavel e equilibrada, atendendo as
necessidades de nutrientes durante o desenvolvimento e crescimento infantil. Assim, elas
envolvem tanto a escolha dos alimentos como a forma em que sdo apresentados e oferecidos
(Martins, 2024).

As estratégias incluiram modificagdo da consisténcia dos alimentos, o estabelecimento
de rotinas alimentares, a introduc¢ao gradual de novos alimentos, o envolvimento dos pais no
processo de alimentacdo, entre outros.

Nesse contexto, torna-se necessario criar estratégias que vao auxiliar na diversificacao
alimentar das criancas com DA, com o objetivo de buscar os melhores resultados nutricionais.

A principal estratégia que os profissionais, pais e cuidadores utilizam € a educacao
nutricional, ato de ensinar para o paciente as vantagens e beneficios que uma alimentagao
adequada pode oferecer, modificando a forma rotineira do paciente se alimentar e dando
seguranga para experimentar o novo através de variagdes na forma de preparo e textura, o que
torna a alimentacdo mais leve e descontraida. O objetivo ¢ tirar da situagdo o fator estresse
pela ndo aceitacao e entender como um momento especial (Ribeiro et al., 2023).

As estratégias utilizadas baseiam-se na interacdo das criangas com o alimento,
proporcionando a percepcdo visual e sensorial dos aromas, textura e cor do alimento,

permitindo as barreiras da resisténcia, entre a crianga e o alimento sejam quebradas atraindo,
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assim, sua atencao para o ato de comer.

Outra estratégia bastante utilizada no manejo da alimentagdo, ¢ a arte de criar
desenhos com frutas e vegetais, desenvolvendo a percepcao sensorial por meio da criagdo de
formas ludicas e permitindo que a propria crianca possa criar seus desenhos, atraindo o
interesse para o alimento através dessas caracteristicas. Criar a rotina de realizar as refei¢cdes
em familia também ¢ uma estratégia pensada no intuito de deixar a crianga o mais confortavel
possivel com os horarios das refeicdes (Andrade et al., 2023).

Nesse contexto, a Educacdo do Paladar tem um objetivo simples: ensinar as criangas a
gostar de uma alimentagdo saudéavel, baseando-se em 3 atividades bésicas: jogos divertidos,
receitas simples e rotina alimentar, induzidos em uma sequéncia estratégica intitulados como
os “ Sete Segredos” da alimentacdo infantil saudavel. Sendo a ideia fundamental melhorar o
como, quando e por que comer e, assim, entender como melhorar o que comer (Billon, 2015).

Billion (2015), em seu livro “Os 7 segredos para criar filhos bons de garfo”, apresenta
diversas estratégias nutricionais para combater a resisténcia das criangas a provar novos
alimentos, por meio de jogos, estratégias e experimentagcdes. De acordo com a autora, a
maneira como os pais comem influenciam no hébito alimentar das criancas, como exemplifica
no ritual das ‘“hortalicas (ou frutas) primeiro”. A pesquisa realizada na Universidade da
Pensilvania, mostrou que os efeitos de servir primeiro as hortali¢as, proporcionaram que
criancas comessem mais do que de costume e também aumentaram o consumo de outras
hortalicas durante as refei¢des (Billon, 2015).

A autora reitera que, o ritual de introduzir as hortaligas primeiro ¢ desafiador no
primeiro momento, entretanto, as criancas podem comecar a aprender a gostar de alimentos
saudaveis através da Educacdo do Paladar. Ela enfatiza, também, a estratégia de refeicdo por
etapas, ou seja, colocar os pratos e comer seguindo uma ordem (hortaligas, prato principal,
salada e sobremesa), incentivando a crianga a comer os alimentos mais saudaveis da refeicao,
como verduras e legumes.

Em relagdo aos jogos, Billon (2015), aborda o “do rostinho feliz", que consiste em
lembrar as criangas que comer pode ser divertido e reforca a atitude de comer de modo
saudavel e de maneira informal. Essa estratégia nutricional, além de estimular o consumo de
alimentos saudéaveis, também proporciona a utilizacdo da imaginagao das criangas.

Outra estratégia utilizada para criangas com dificuldades alimentares ¢ a da
“rotatividade”, com a introducdo de variedade de alimentos na dieta. Mais variedade tem
beneficios psicoldgicos: as criancas ndo ficam presas a receitas e alimentos preparados de

uma maneira especifica. Aprendem a gostar de novidade e gostar delas e associada a regra do
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“ um novo alimento por dia”, essa estratégia torna-se mais eficaz (Billon, 2015).

Envolver a crianga nas tarefas de realizacdo da alimentacdo, como participar da
escolha do alimento, da sua compra no mercado ou feira e da preparagao ¢, também, uma boa
estratégia para aumentar a aceitacdo de novos alimentos (Venancio, 2022).

Ademais, “comer sempre devagar e desfrutar o que esta comendo, sem se envolver em
outra atividade", € outra estratégia nutricional que o Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (2014) traz como eficiente. O ato de comer com aten¢do, estimula os sentidos do
olfato, visdo, paladar, tato e até audigdo. E possivel compreender melhor a sensagio de
saciedade e apreciar os sutis sabores dos alimentos.

Por fim, diversas estratégias nutricionais sdo utilizadas para criangas com DAs, como
aponta Billon (2015). Entre elas pode-se destacar:

a) Envolver a crianga no planejamento da refei¢ao;

b) As refeigoes e lanches devem ser servidos em horarios fixos diariamente, com
intervalos suficientes para que a crianga sinta fome na proxima refeicdo. Um grande erro ¢é
oferecer ou deixar a crianga alimentar-se sempre que deseja, pois assim, nao terd apetite no
momento das refeigoes. O intervalo entre uma refei¢ao e outra deve ser de 2 a 3 horas;

c) E necessario que se estabeleca um tempo definido e suficiente para cada
refeicdo. Se nesse periodo a crianga nao aceitar os alimentos, a refeicao devera ser encerrada e
apenas na proxima, sera oferecido algum alimento;

d) O tamanho das porgdes dos alimentos nos pratos deve estar de acordo com o
grau de aceitagio da crianca. E muito frequente a mde, por preocupacdo, servir uma
quantidade de alimento maior do que a crianga consegue ingerir. O ideal ¢ oferecer uma
pequena quantidade de alimento e perguntar se a crianga deseja mais. Ela ndo deve ser
obrigada a comer tudo que esta no prato;

e) A crianga deve ser confortavelmente acomodada a mesa com os outros
membros da familia. A aceitacdo dos alimentos se da ndo so pela repeti¢ao a exposi¢do, mas
também, pelo condicionamento social e a familia ¢ o modelo para o desenvolvimento de
preferéncias e héabitos alimentares. E importante que a atencdo esteja centrada no ato de se
alimentar para que o organismo possa desencadear seus mecanismos de saciedade.

Ademais, Ribeiro et al. (2023) indicaram que, as criangas com seletividade alimentar
sofrem impactos nutricionais, devidos a uma pobre ingestdo e baixa variedade alimentar,
evidenciando baixos niveis de 6mega 3, vitamina D, acido fdlico, acido pantoténico. Em
contrapartida altas concentragdes de cobre, mercurio € chumbo, que podem agravar ainda

mais suas deficiéncias e caréncias nutricionais.
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A suplementagdo nutricional pode entrar para ajudar a suprir as deficiéncias,
entretanto, o uso deve ser feito com cautela e acompanhado por um profissional de saude
habilitado (Ribeiro et al., 2023). Nota-se a importancia do trabalho com uma equipe
multidisciplinar, para resolver o problema das criangas com DA.

Diante do exposto, ¢ possivel evidenciar que as estratégias nutricionais sao
importantes e suficientes para a reprodugdo e implementagao para promoc¢ao de novos estilos
de vida, na mudanga alimentar e promoc¢ao a saude, cujo objetivo é contornar as dificuldades
alimentares. A importancia dessas estratégias como instrumento educativo para criangas e
adolescentes requer acompanhamento de uma equipe multidisciplinar. Além disso, € preciso
que os pais e cuidadores sejam inseridos no processo € que haja paciéncia para driblar a
seletividade alimentar, neofobia e apetite limitado das criancas. SO assim, sera possivel
contribuir na mudanga de velhos habitos alimentares e aumentar o poder de escolha correta de
determinados alimentos importantes.

No quadro 4 ¢ possivel observar a sintese das estratégias nutricionais mais utilizadas

para criangas com dificuldades alimentares.

Quadro 4 - Sintese das estratégias nutricionais

Estratégias nutricionais mais utilizadas em criancas com DA

Envolver a crianca no planejamento da refeigdo

As refei¢des e lanches devem ser servidos em horarios fixos diariamente, com intervalos suficientes para que a crianga
sinta fome na proxima refei¢ao

E preciso deixar um tempo definido e suficiente para cada refeigdo

Utilizar de jogos e atividades lidicas com os alimentos

O ritual de introduzir as hortaligas primeiro

Comer por etapas

Comer devagar e com atencao

Observar o tamanho das porgdes dos alimentos nos pratos, que deve estar de acordo com o grau de aceita¢ao da crianga

A crianca deve ser confortavelmente acomodada 4 mesa com os outros membros da familia.

Fonte: autora, 2025.

No capitulo 4 do e-book , sdo apresentadas as estratégias nutricionais elaboradas ao
longo do desenvolvimento do projeto. Além disso, foi inserido o quadro sintese (Quadro 4)

com as principais estratégias utilizadas e elaborado um anexo contendo as DRIs e as RDA,
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facilitando a compreensdo e a aplicacdo pratica dos resultados. A figura 9 apresenta a

disposi¢do das estratégias nutricionais no e-book.

Figura 9 - Estratégias nutricionais.

.
0

ARTE DE CRiAR DESENHOS COM FRUTAS E VEGETAIS

* Desenvolve a percep¢do sensorial através da criagdo de
formas lidicas e permite que a prépria crianca possa criar
seus desenhos. Atrai, também, o interesse para o alimento.

de ali is,

e Além de estimular o
também proporciona a utilizagdo da imaginagdo das

criancas.

ROTATiViDADE

* Faga a introdugdo de variedade de alimentos na dieta. Mais

variedade tem beneficios psicoldgicos: as criangas néao
ficam presas a receitas e alimentos preparados de uma
maneira especifica. Aprendam a gostar de novidade e
gostar delas e associada a regra do “um novo alimento por

dia”, essa estratégia torna-se mais eficaz.

36

ARRUMAR A MESA:

COLOCAR PRATOS E TALHERES (SEM FACA AFIADA).
ORGANIZAR CADEIRAS AO REDOR DA MESA.

LIMPEZA E ORGANIZAGAQ:

LIMPAR A MESA COM UM PANO UMIDO APGS AS REFEICOES.
GUARDAR UTENSILIOS E ALIMENTOS EM ARMARIOS ACESSIVEIS.
AJUDAR A DOBRAR TOALHAS OU PANOS DE PRATO.

PREPARAGAO DE ALIMENTOS:

LAVAR FRUTAS E VEGETAIS.
AJUDAR A MISTURAR INGREDIENTES EM UMA TIGELA.
PICAR ALIMENTOS MACIOS (COM FACA SEM PONTA OU AFIADA).

MISTURAR INGREDIENTES:

MEXER MASSA DE BOLOS OU PANQUECAS.
MISTURAR INGREDIENTES DE SALADAS.
AJUDAR A ADICIONAR TEMPEROS E MEXER.
MONTAR SANDUICHES.

DESCARTE DE LIXO:
SEPARAR E JOGAR O LIXO EM LIXEIRAS APROPRIADAS.
COLOCAR EMBALAGENS DE ALIMENTOS RECICLAVEIS NO LOCA
ADEQUADO.

ATIVIDADES COM BEBIDAS:
* SERVIR AGUA, SUCOS OU LEITE NOS COPOS
* AJUDAR A MISTURAR SUCOS OU BEBIDAS COM UMA COLHER.
39

Fonte: autora, 2025.

ORGANiIZAGAO DO PRATO

ENVOLVA A CRIANGA NA COZiNHA

* Organizar os alimentos no prato de maneira separada, sem . . .
Incluir a crianga em todas as etapas do processo alimentar,

mistura-los, facilita a visualizagdo de cada um. Isso permite _ .

desde a selegdo dos alimentos até a compra no mercado ou
que as criangas identifiquem com clareza os diferentes . ~ L,

feira e a preparagao das refeigdes, ¢ uma abordagem eficaz

e oque

CRIiAR ROTINAS PARA ALIMENTACAO

e Criar a rotina de realizar as refei¢des em familia também é

ir primeiro. ,

de novos Essa

para estimular a ¢

participagdo ativa desperta o interesse, promove a

autonomia e incentiva uma relagdo positiva com a

alimentagdo.

uma estratégia pensada no intuito de deixar a crianga o mais

ACOMPANHE O CHECKLIST DE COMO ENVOLVER AS

confortdvel possivel com os hordrios das refeicges.

CRIANCAS NA COZINHA

SSE O QRCODE PARA CONFERIR O NOSSO QUADRO DE
ROTIiNAS PARA iNCLUIR AS CRIANGAS NAS RECEITAS

37 38

COMER SEMPRE DEVAGAR E DESFRUTAR O QUE ESTA
COMENDO, SEM SE ENVOLVER EM OUTRA ATiViDADE

* 0 ato de comer com atencdo, estimula os sentidos do olfato,
visdo, paladar, tato e até audigdo. E possivel compreender
melhor a sensacdo de saciedade e apreciar os sutis sabores

dos alimentos.

ESSA DICA ESTA PRESENTE NO GUIA ALIMENTAR PARA

A POPULACAO BRASILEIRA (2014)

PARA BAIXAR O 6UIA, SO CLICAR AQUI:

HTTPS://BUSMS.SAUDE.GOV.BR/BVS/PUBLICACOES/GUIA_ALIM
ENTAR_POPULACAO_BRASILEIRA_2€D.PDF

40

42
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6. CONCLUSAO

No decorrer deste estudo, verificou-se que, apds andlise da literatura atual e de
preferéncias alimentares de criangas de idade escolar, foram propostas 11 preparacdes
culindrias elaboradas com ingredientes de alto valor nutricional e ricos em nutrientes
essenciais, adequados as caracteristicas de criancas com dificuldades alimentares.

A elabora¢do de preparacdes culinirias mostra-se uma ferramenta essencial na
construcdo de planos voltados ao publico infantil, pois auxilia no controle da ingestdo caldrica
e proteica, além de prevenir deficiéncias nutricionais, sejam elas parciais ou totais. Dessa
forma, o desenvolvimento de receitas adaptadas contribui para melhorar a aceitacdo e,
consequentemente, otimizar o aporte de nutrientes.

O e-book, por sua vez, configura-se como um instrumento acessivel e interativo, que
favorece a disseminacdo do conhecimento nutricional. Seu baixo custo ¢ carater sustentavel,
pela redug¢do do uso de papel, reforcam praticas mais conscientes e facilitam a atualizacao
constante de seu contetido. Além disso, o documento inclui recursos adicionais, como tabelas,
figuras e animagdes, que favorecem a compreensdo dos conceitos nutricionais e tornam o
material mais dinamico e atrativo.

O desenvolvimento e o teste das receitas demandaram um processo cuidadoso e
trabalhoso, envolvendo ajustes sucessivos até que fossem alcangadas preparacdes adequadas
em termos de sabor, textura, composi¢do nutricional e aceitabilidade para criangas com
dificuldades alimentares. Por esse motivo, recomenda-se que as quantidades e os ingredientes
descritos sejam seguidos conforme proposto, evitando substituicdes ou alteragdes durante o
preparo. As receitas apresentadas foram previamente testadas, e modificagdes nas proporgdes
ou na composi¢do dos ingredientes podem comprometer o resultado final, aumentando a

probabilidade de falhas na preparagao e reduzindo sua aceitabilidade.
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