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AVALIACAO NUTRICIONAL

As criancas e adolescentes foram pesadas e medidas no més de junho em suas respectivas escolas pelos
professores regentes ou de educagdo fisica/recreagdo. Os dados coletados foram o peso e a altura. Para as medicGes
foram utilizadas balanga e estadidmetro ou fita métrica. Posteriormente os dados foram analisados através do
programa Who Anthro Plus para as criancas com 5 a 17 anos. Os indices utilizados na avaliacdo das criangas foram
IMC para Idade e altura para ldade.

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 atengdo para que nao
cheguem ao sobrepeso, pois seu peso ja esta préximo do limite para a idade. Incentivar uma alimentagao
saudavel é a melhor escolha.

- A crianca ja estd com peso acima do normal, e necessita atencdo 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 crianca. Procure o servico de saude.

A crianga estd com o peso muito elevado para sua idade ou altura, e apresenta risco de
desenvolver maiores complicagcdes, como diabetes, pressdo alta, entre outras doencas associadas a
obesidade. E importante que a crianga seja acompanhada por médico e nutricionista para que o excesso
de peso seja resolvido. Procure o servico de saude. Criangas obesas tem maiores chances de se tornarem
adultos obesos e, desenvolverem outras doencas associadas (diabetes, pressao alta, etc).

Magreza ou Baixo Peso para a Idade: A crianca estd com o peso abaixo do normal para sua estatura ou
idade, podendo estar desnutrida. E importante adequar a alimentacdo desta crianca para que ela atinja o
peso normal, pois o baixo peso pode levar a outras complicacées 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 area.

N I OEEE: Quer dizer que o estado nutricional ja estd muito comprometido e o quadro precisa
de acompanhamento o mais breve possivel para evitar doencgas 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 area.

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.

A avaliacdo do estado nutricional é importante tanto para acompanhar o crescimento e a
saude da crianca e do adolescente, quanto na deteccao precoce de disturbios nutricionais, seja
desnutricdo ou obesidade. A avaliagdo nutricional é requisito para determinar ou ndo a necessidade
de uma intervencéao alimentar.

Outros parametros devem ser avaliados individualmente como avaliagdo do consumo alimentar, exames, etc.
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O panorama nutricional das criancas no Brasil mostra que a desnutricdo esta sob controle, mas
0 excesso de peso esta aumentando. Isso destaca a importancia de tomar medidas preventivas,
como monitorar continuamente a nutricdo desde o nascimento até a adolescéncia.

A obesidade infantil traz varios riscos para a saude das criangas, tanto a curto quanto a longo
prazo, como diabetes tipo 2, hipertensdo e doencas cardiacas, disturbios do sono, problemas
nas articulacdes, dores musculares, baixa autoestima e depresséo e isolamento social.

Criangas obesas tém maior probabilidade de se tornarem adultos obesos, com todos 0s riscos
de saude associados, aumentando o risco de doencas crbnicas na vida adulta, como doencas
cardiacas, diabetes e alguns tipos de cancer. 30% das criancas e adolescentes obesos exibem
fatores de risco cardiovasculares e da diabetes, constituintes da sindrome metabdlica.

10 passos para uma alimentacao saudavel:

1- Procure comer feijdo (lentilha, gréo de bico ou vagem) pelo menos 1 vez por dia, no minimo 4 vezes
por semana. E uma boa fonte de ferro e auxilia na prevengéo de anemia.

2- Recomenda-se o consumo de frutas, verduras e legumes variados e coloridos todos os dias,
pois sdo fontes de vitaminas, minerais e fibras.

3- Evite o consumo de alimentos gordurosos, como frituras, mortadela, salsicha e salgadinhos.
Recomenda-se retirar a gordura das carnes e a pele do frango.

4- Reduza o consumo de sal e de alimentos ricos em sddio. Isso aumenta o risco de doencgas cronicas
como hipertenséo e doengas cardiovasculares.

5- Recomenda-se pelo menos 3 refeigbes (café da manha, almoco e jantar) e 2 lanches (manha e
tarde) por dia. N&o pular refeicbes e ndo passar muitas horas sem se alimentar.

6- Procure reduzir o consumo de doces e outros alimentos ricos em agucar para no maximo 2 vezes
por semana. O excesso de aglcar aumenta o risco de obesidade e carie dental.

7- Evite refrigerantes e ndo consuma bebidas alcodlicas. A melhor bebida é AGUA.

8- Aprecie sua refeicdo, coma devagar e mastigue bem os alimentos.

9- Procure manter-se dentro dos limites de peso saudaveis para a sua altura e idade. Nado acredite em
“dietas milagrosas”, elas podem causar sérios problemas de saude.

10- Seja ativo! Pratique no minimo 30 minutos diarios de alguma atividade fisica que vocé goste e
reduza ao maximo o tempo que utiliza celular, computador, tablet, videogame, ou assiste a televisao.

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, memodria, atencao, comportamento, desempenho escolar e, portanto, na qualidade de
vida tanto da crianca, do adolescente, como de seus pais.

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

4 -12 meses 12 a 16 horas incluidos
1-2anos 11 a 14 horas incluidos
3-5anos 10 a 13 horas incluidos
6-12 anos 9312 horas =

13 - 18 anos 8 a 10 horas -

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