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AVAILTIACAO NUTRICIONAL

As criancas foram pesadas e medidas no més de junho em suas respectivas creches/escolas, pela nutricionista,
pelos professores regentes ou de educacdo fisica/recreacdo. Os dados coletados foram o peso e a altura. Para as
medi¢cdes foram utilizadas balanca prépria para bebés, régua para medir comprimento de bebés, balanca,
estadiometro ou fita métrica. Posteriormente os dados foram analisados através do programa Who Anthro para as
criangas com idade até 5 anos. Os indices utilizados na avaliagdo das criangas foram IMC para Idade e altura para Idade.

COMO INTERPRETAR:
Adequado: Quer dizer que a crianca estd com o peso e a altura adequados para sua idade, em bom
estado nutricional de acordo com essa avaliagao.

Risco para sobrepeso: A crianca estd com peso adequado, porém é necessaria atencdo para que nao

cheguem ao sobrepeso, pois seu peso ja esta proximo do limite para a idade. Incentivar uma alimentacao
saudavel é a melhor escolha.

- A crianga ja estd com peso acima do normal, e necessita atengdo quanto a qualidade da
alimentacdo para que ndo evolua até a obesidade. O quadro de sobrepeso pode se resolver
naturalmente com o estirdo de crescimento na adolescéncia, desde que monitorado. O incentivo a
alimentacdo saudavel e a pratica de exercicios fisicos, bem como habitos de vida saudaveis, auxilia na
retomada do peso normal desta criancga. Procure o servico de saude.

A crianga esta com o peso muito elevado para sua idade ou altura, e apresenta risco de
desenvolver maiores complicacGes, como diabetes, pressdao alta, entre outras doengas associadas a
obesidade. Eimportante que a crianca seja acompanhada por médico e nutricionista para que o excesso
de peso seja resolvido. Procure o servico de saude. Crianc¢as obesas tem maiores chances de se tornarem

adultos obesos e, desenvolverem outras doencas associadas (diabetes, pressao alta, etc).

Magreza: A crianga esta com o peso abaixo do normal para sua estatura ou idade, podendo estar
desnutrida. E importante adequar a alimentac3o desta crianca para que ela atinja o peso normal, pois o
baixo peso pode levar a outras complica¢des no crescimento, bem como prejudicar o desempenho
escolar. Criancas com esta avaliacdo precisam ser levadas ao médico e nutricionista para investigar

melhor o caso e realizar um tratamento adequado. Procure o posto de saude da sua darea.

WELIEELLNIELE: Quer dizer que o estado nutricional ja esta muito comprometido e o quadro precisa
de acompanhamento o mais breve possivel para evitar doencas associadas a caréncia de nutrientes
(desnutricdo). Portanto, criangas com magreza, magreza acentuada ou baixo peso para a idade, devem

ser acompanhadas por médico e nutricionista para reverter o caso antes que haja um comprometimento
do crescimento geral. Procure o posto de saude da sua drea.

Baixa estatura para a Idade: E uma consequéncia do baixo peso ou magreza, ou de falta de nutrientes
e alimentacdo inadequada nos anos iniciais de vida. E uma condicdo irreversivel. Porém, deve-se levar
em conta que a baixa estatura pode ser genética (pais baixos) ou uma caracteristica normal da crianca.

Outros parametros devem ser avaliados individualmente como avaliagdo do consumo alimentar, exames, etc.
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Amamentar até 2 anos ou mais, oferecendo somente
0 leite materno até 6 meses.

Oferecer alimentos in natura ou minimamente
processados, além do leite materno, a partir dos 6
meses.

Oferecer dgua propria para 0 consumo a crianga
em vez de sucos, refrigerantes e outras bebidas
acucaradas.

Oferecer a comida amassada quando a crianga
comecar a comer outros alimentos além do leite
materno.

Nao oferecer agucar nem preparagdes ou produtos
que contenham aclcar a crianca até 2 anos de idade.

Nao oferecer alimentos ultraprocessados para a
crianca.

Cozinhar a mesma comida para a crianca e para a
familia.
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Zelar para que a hora da alimentacao da crianga seja
um momento de experiéncias positivas, aprendizado
e afeto junto da familia.

Prestar atencao aos sinais de fome e saciedade da
crianga e conversar com ela durante a refeigdo.

Cuidar da higiene em todas as etapas da alimentacao
da crianca e da familia.

Oferecer a crianca alimentagdo adequada e saudavel
também fora de casa.

Proteger a crianga da publicidade de alimentos.

Guia Alimentar para Criangas Brasileiras
Menores de 2 Anos
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O sono é essencial para o crescimento e desenvolvimento da crianca e do
adolescente, promovendo saude e bem estar fisico, mental e emocional. Além de influenciar
no processo de aprendizagem, memdria, atencéo, comportamento, desempenho escolar e,
portanto, na qualidade de vida tanto da crian¢a, do adolescente, como de seus pais.

E importante manter uma rotina para a hora de dormir com sequéncia de atividades que
sinalizem o momento, assim como horarios regulares para dormir e acordar do sono noturno
e cochilos, evitar uso de telas pelo menos 1 hora antes do horéario habitual de dormir e manter
um ambiente fisico adequado para o sono: temperatura, luminosidade e siléncio.

Tabela 1. Recomendacdes sobre necessidade de tempo de sono de acordo com a faixa etaria

Faixa-etaria

4 -12 meses
1-2anos
3-5anos
6 -12 anos

13- 18 anos

12 a3 16 horas
11 a 14 horas
10313 horas
9a12 horas

8 a 10 horas

Duracdo do sono em 24 horas

Cochilos
incluidos
incluidos

incluidos

Adaptado de Consensus Statement of the American Academy of Sleep Medicine. 2016.

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO E CULTURA

Rua Antonio Carlos Thiesen, 92 - Pouso Redondo-SC

Telefone: (47) 3545-8745

nutricionista.educacao@pousoredondo.sc.gov.br

Bruna Taufenbach EDUCACAO

| il O |
"“
s ‘
SECRETARIADE

E CULTURA
oF 0o ‘

Nutricionista CRN 10 4868 | "o

8


mailto:nutricionista.educacao@pousoredondo.sc.gov.br

MUNICIPIO DE POUSO REDONDO

Secretaria de Educacéo e Cultura de Pouso Redondo/SC
CNPJ 30.757.799/0001-26

Departamento de Alimentacédo Escolar

PREFEITU CIPAL
DE POUSO REDONDO

POR QUE AS CRIANCAS DEVEM FAZER ATIVIDADE FISICA?

* Auxilia no controle do peso adequado e na diminui¢do do risco de obesidade;

* Melhora a qualidade do sono;

* Auxilia na coordenacédo motora; r o
* Melhora as fungdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado; 1=~ fa

* Contribui para o crescimento saudavel de musculos e 0sso0s;

 Ajuda na integracao e no desenvolvimento de habilidades psicologicas e sociais;

» Melhora a saude do coracgao e a condigao fisica.

QUANTO TEMPO DE ATIVIDADE FiSICA AS CRIANCAS DEVEM FAZER?

Criancas de até 1 ano: pelo menos 30 minutos por dia de barriga para baixo (posicdo de brugos),
podendo ser distribuidos ao longo do dia. Brincadeiras e jogos que envolvam atividades que deixem a

crianga de barriga para baixo (de brugos) ou sentada movimentando bracos e pernas e que estimulem
a crianca a engatinhar, rolar, sentar e levantar, entre outras.

Criancas de 1 a 2 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade,
podendo ser distribuidas ao longo do dia. Brincadeiras e jogos que envolvam atividades como equilibrar
nos dois pés, equilibrar num pé sé, girar, rastejar, andar, correr, saltitar, escalar, pular, arremessar,
lancar, quicar e segurar, entre outras.

Criancas de 3 a 5 anos: pelo menos 3 horas por dia de atividades fisicas de qualquer intensidade,
sendo, no minimo, 1 hora de intensidade moderada a vigorosa que pode ser acumulada ao longo do
dia. Brincadeiras e jogos que envolvam atividades como caminhar, correr, girar, chutar, arremessar,
saltar e atravessar ou escalar objetos, entre outras. Nessa idade, a atividade fisica também pode ser
realizada na aula de educacao fisica escolar, dancas e esportes.

COMO REDUZIR O COMPORTAMENTO SEDENTARIO DAS CRIANGCAS?

O tempo em que as criangas utilizam celular, computador, tablet, videogame, ou assistem a
televisdo, deve ser reduzido ao maximo. Até 1 ano, ndo é recomendado nenhum tempo em frente a
esses dispositivos. As criangas de 1 a 5 anos podem utilizar por até 1 hora por dia. Mas quanto menor
o tempo de permanéncia em comportamento sedentéario, melhor!

Incentive a troca de atividades sedentarias por exercicios
fisicos. Quando nao for possivel evitar o tempo parado, encoraje
as criangas a participarem de atividades culturais e educativas,
como pintura, desenho, jogos de montar, quebra-cabecas e
historias contadas com movimento.

A diminuicdo do tempo gasto com a utilizacdo de celular,
computador, tablet, videogame e televisédo, auxilia no controle
do peso _adeguado, melhora o _desenvolvimento _motor e
cognitivo _e ajuda no_desenvolvimento de habilidades
sociais.

Guia de Atividade Fisica para a Populacéo Brasileira. Ministério da Saude, 2021.
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