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Piramide alimentar para criancas de 2 a 3 anos

Food guide pyramid for young children 2 to 3 years old
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RESUMO

Com a finalidade de promover orientacao nutricional e habitos alimentares sauddaveis para criancas de 2 a 3
anos de idade, fez-se a adaptacao da Piramide Alimentar. A piramide foi baseada em dieta padrao (1300kcal)
com seis refeicdes, calculada de acordo com as recomendacdes para a idade. As porcdes e os equivalentes
foram estabelecidos de acordo com o total de energia de cada alimento utilizando-se o software Virtual Nutri.
Foi avaliada a distribuicdo percentual dos macronutrientes em relacdo ao valor energético total, obtendo-se
15% para proteinas, 59% para carboidratos e 26% para lipidios. Foram calculados ainda os valores para ferro
total e ferro biodisponivel. Os alimentos estdo organizados em oito grupos: arroz, pao, massa, batata, mandioca
(5 porcoes), verduras e legumes (3 porgoes), frutas (3 porgdes), carnes e ovos (2 porgoes), leite, queijo e iogurte
(3 porcoes), feijdes (1 porcao), 6leos e gorduras (1 porcdo) e aclcares e doces (1 porcao). A piramide alimentar
apresenta-se como um instrumento importante para orientacdo nutricional, servindo como guia para o
planejamento de uma alimentagao saudavel para criancas de 2 a 3 anos de idade.

Termo de indexacao: crianga, dieta, habitos alimentares, piramide alimentar.

ABSTRACT

The objective of this paper was to develop a Food Guide Pyramid for young children 2 to 3 years old, aiming
to promote nutritional orientation and healthful food habits. The Food Guide Pyramid was based on a
standard diet (1300kcal) with six meals, which was calculated in accordance with the recommendations for
this age group. The portions and food equivalents were established according to the total amount of energy
of each food, using the “Virtual Nutri” software. The distribution of macronutrients in relation to the total
caloric value was evaluated and the following results were found: 15% for proteins, 59% for carbohydrates
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and 26% for lipids. The values of total iron and bioavailable iron were also calculated. The foods are distributed

in eight groups: rice, bread, pasta, potato, cassava (5 portions), vegetables (3 portions), fruits (3 portions), meat

and eqggs (2 portions), milk, cheese and yogurt (3 portions), beans (1 portion), oils and fats (1 portion) and sugar

and sweets (1 portion). The Food Guide Pyramid is an important instrument for nutritional orientation, serving as

a guide to establish a healthful diet for children 2 to 3 years old.

Index terms: child, diet, food habits, food quide pyramid.

INTRODUCAO

Revista de Nutricao

Nos primeiros anos de vida, é essencial para
o crescimento e desenvolvimento da crianca uma
alimentacdo qualitativa e quantitativamente
adequada, pois ela proporciona ao organismo a
energia e 0s nutrientes necessarios para o bom
desempenho de suas funcdes e para a manutencao
de um bom estado de saude’. As praticas
alimentares sdo adquiridas durante toda a vida,
destacando-se os primeiros anos como um periodo
muito importante para o estabelecimento de
habitos alimentares que promovam a sadde do
individuo.

Para as criancas entre 2 e 3 anos de idade,
a alimentacao deve ser capaz de suprir as
demandas de macro e micronutrientes?. A
necessidade de maior cuidado em relacdo a
alimentacdo deste grupo decorre principalmente
do fato de nessa faixa etdria ocorrer a
incorporacao de novos habitos alimentares,
implicando o conhecimento de novos sabores,
texturas e cores, experiéncias sensoriais que
influenciardo diretamente o padrao alimentar a
ser adotado pelo infante®. Durante este periodo,
a alimentacao da crianca pode ser a mesma da
familia, com algumas adaptacdes em relacdo a
forma de preparo e apresentacdo dos alimentos
de acordo com a idade®*.

As criancas com 2 e 3 anos de idade
apresentam maior estabilidade no crescimento,
devido a diminuicdo da velocidade de ganho de
peso e estatura, o que condiciona diminuicdo do
apetite. Por isso, as demandas de energia e de
proteinas por quilo de peso diminuem em
comparacao com as necessidades durante o
primeiro ano de vida?.

Nesta fase, o infante esta desenvolvendo
sua coordenacdo motora, com destaque a
aquisicdo da capacidade de se alimentar sozinho.
O estabelecimento de horéarios regulares para as
refeicdes e a selecdo de utensilios (copos, pratos
e talheres) adequados para cada idade
apresentam-se como condicao importante para a
aceitacdo e experimentacdo dos alimentos. Os
lanches, como refeicbes intermediarias, devem ser
saudaveis, pois nesta idade os habitos alimentares
estdo em formacao®*.

O apetite da crianca de 2 a 3 anos é
irregular e pode variar de um dia para o outro.
Assim, em um dia ela pode aceitar determinado
alimento e no outro recuséa-lo, atitude que pode
originar ansiedade na familia e nas pessoas
responsaveis pelo seu cuidado.

Recomenda-se fazer a introducdo de novos
alimentos e preparagdes de forma gradual,
respeitando-se os interesses da crianca e
auxiliando no aprendizado do consumo de uma
dieta equilibrada. A crianca, ao experimentar e
aceitar o alimento, apresenta uma grande chance
de aprova-lo e inclui-lo em seus habitos
alimentares*®.

Conduzir de forma apropriada a
alimentacdo da crianca requer cuidados
relacionados aos aspectos sensoriais (apresentacao
visual, cores, formatos atrativos), a forma de
preparo dos alimentos (temperos suaves,
preparacdes simples e alimentos basicos), as
porcoes adequadas a capacidade gastrica restrita
e ao ambiente onde serdo realizadas as refeicoes,
gue sao fatores a serem considerados, visando a
satisfacdo de necessidades nutricionais,
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emocionais e sociais, para a promocdo de uma
qualidade de vida saudavel*®.

A alimentacdo, envolvida por emogdes e
sensacdes, apresenta-se como um ato de convivio
social, no qual os alimentos sdo fortes
representagdes psicolégicas criadas em cada
individuo, a partir do seu relacionamento Unico e
intransferivel com os produtos a serem ingeridos
por ele. Essas experiéncias sdo conduzidas desde
0 nascimento, com o aleitamento materno e,
posteriormente, com acoes e reacdes diante dos
alimentos, e influenciadas constantemente pela
forma como eles sdo oferecidos.

A crianca deve consumir a quantidade de
alimento necessaria para alcancar seu potencial
genético de crescimento. O tamanho corporal a
ser alcancado na vida adulta ndo é de primordial
importancia; entretanto, o atraso no crescimento,
devido as circunstancias nutricionais e ambientais,
estd associado com maiores taxas de morbidade
e mortalidade, com deficiéncias no aprendizado
e com menor capacidade fisica e intelectual na
vida adulta®.

As fases da vida pré-escolar e escolar e
da adolescéncia sao excelentes momentos para
uma orientacdo nutricional ativa e participativa,
portanto, a alimentacao deve ser saudavel e
adequada a cada uma destas fases, respeitando-
-se as caracteristicas individuais®’.

Com a finalidade de orientar a populacéo,
sdo estabelecidos os guias alimentares, os quais
devem ser entendidos como instrumentos
educativos, para orientacdo nutricional e
alimentar, que, baseados nas recomendacoes
nutricionais, nos habitos e nos comportamentos
alimentares, informam os individuos sobre a
selecdo, a forma e a quantidade de alimentos
a ser consumida. Diversos paises tém
apresentado guias de acordo com seus habitos
alimentares, disponibilidade de alimentos e
necessidades nutricionais dos diferentes grupos
populacionais®.

Os guias alimentares sdo expressos na
forma de icones (piramides, arco-iris, e outros),
com os grupos de alimentos representados por
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figuras, em diferentes niveis, e com o estabeleci-
mento das porcdes para o consumo. As medidas
caseiras, 0s pesos em gramas e 0s equivalentes
em energia dos diferentes alimentos consumidos
em refeicbes representam as orientacdes basicas
para uma alimentacao saudavel. Pefia & Molina
(1998)° também descrevem o Guia Alimentar
como “instrumento educativo que adapta os
conhecimentos cientificos sobre requerimentos
nutricionais e composicdo de alimentos em
mensagens praticas que facilitam a diferentes
pessoas a selecdo e o consumo de alimentos
saudaveis”.

Considerando a complexidade dos fatores
envolvidos na alimentacao das criancas de 2 a 3
anos e as dificuldades na oferta de uma dieta
adequada, deve ser enfatizado o papel
fundamental dos pais, educadores e profissionais
da area da saude na formacao de bons habitos
alimentares e na construcdo de uma atitude
madura da crianca em relacdo aos alimentos.
Assim, surgiu a necessidade de desenvolver um
instrumento para orientacdo nutricional, baseado
na proposta da Piramide Alimentar, que fosse
adaptado as criancas entre 2 e 3 anos de idade.

CASUISTICAE METODOS

A partir da Piramide Alimentar adaptada
para a populacao brasileira foram desenvolvidas
outras piramides alimentares®81%13_ Esta piramide
para criancas de 2 a 3 anos de idade foi baseada
em dieta padrao planejada para esta faixa etaria,
contendo os alimentos mais comumente
consumidos.

A quantidade de dieta de 1300kcal foi
calculada de acordo com a recomendacdo’™ para
individuos nessa idade, estabelecendo-se as
porcoes em funcdo dos grupos dos alimentos
(cereais, leguminosas, hortalicas, frutas, leite,
carnes e ovos, agucares e gorduras). O tamanho
das porcdes foi adaptado de acordo com a faixa
etaria, considerando-se a limitada capacidade
gastrica das criancas nessa idade.

Revista de Nutricao
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A dieta foi elaborada com alimentos tipicos
e do habito alimentar, distribuidos em seis
refeicbes (café da manha, lanche da manh3,
almoco, lanche da tarde, jantar e lanche da noite).

O célculo da dieta padrao foi realizado
utilizando-se o software “Virtual Nutri” "> que possuli
informacdes de alimentos in natura; de
preparacdes com alimentos basicos da dieta,
realizadas no Laboratério de Técnica Dietética da
Faculdade de Saude Publica da Universidade de
Sdo Paulo; de alimentos industrializados, cujos
dados foram obtidos diretamente nos Centros de
Informacao ao Consumidor das empresas e através
de coleta dos dados expressos nos rétulos de
embalagens.

As porcdes foram estabelecidas por
refeicdo, de acordo com o total de energia de
cada alimento e da dieta (1300kcal), respeitan-
do-se o numero de porcdes de cada grupo.

Foram elaboradas tabelas de alimentos
com os equivalentes (em energia) de cada nivel
da piramide, com as respectivas porcbes em
medidas caseiras e em gramas, possibilitando as
indicacdes para as substituicdes.

RESULTADOS

Foi avaliada a distribuicdo percentual dos
macronutrientes em relacao a dieta estabelecida
de 1300kcal, obtendo-se 15% para proteinas,

Tabela 1.Dieta para crianca de 2 a 3 anos (1300kcal), com respectivos alimentos, pesos (gramas), medidas caseiras, porcoes e

grupos.
Alimento Peso (g) Medida Caseira Porcéo Grupo

Café da manha

Leite tipo B 182 1 xicara (chd) 1 Leite

Achocolatado 9 2 colher (sopa) rasa %3 AcUcares

Biscoito Maizena® 20 4 unidades 1 Arroz

Lanche da manha

Banana nanica 43 Y2 unidade 1 Frutas

Aveia em flocos 18 1 %2 colher (sopa) 1 Arroz

Almoco

Arroz branco 62 2 colheres (sopa) 1 Arroz

Feijao (50% gréo/50% caldo) 26 1 colher (sopa) 1 Feijoes

Espetinho de figado 34 Y unidade 1 Carnes

Batata cozida 88 1 unidade 1 Arroz

Cenoura cozida 20 4 fatias 1 Verduras e Legumes
Lanche da tarde

logurte com polpa de fruta 120 1 pote 1 Leite

Jantar

Macarrao cozido 53 2 colheres (sopa) 1 Arroz

Molho de tomate 20 1 colher (sopa) 1 Verduras e Legumes
Carne moida refogada 30 2 colheres (sopa) 1 Carnes

Vagem cozida 22 1 colher (sopa) 1 Verduras e Legumes
Salada de frutas 165 5 colheres (sopa) 2 Frutas

Lanche da noite

Leite tipo B 182 1 xicara (chd) 1 Leite

Acucar refinado 7 Ya colher (sopa) %3 AcUcares

Energia Total = 1247,79 kcal. Dados obtidos do Software “Virtual Nutri”.
A quantidade de dleo utilizada j& esta incluida nas preparacdes, estimada em 8g de 6leo/dia.
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59% para carboidratos e 26% para lipidios. Cabe
destacar que todos os nutrientes encontram-se
dentro dos intervalos preconizados: proteina — 10%
a 15%, carboidrato — 50% a 60% e lipidio — 20%
a 30%S®.

Os alimentos componentes da dieta
(Tabela 1) foram distribuidos em seis refeicoes,
especificando-se 0s pesos em gramas, as medidas
caseiras, as porcoes e 0s grupos a que pertencem
de acordo com os niveis da piramide.

Decidiu-se empregar a estrutura da
piramide, considerando-se a experiéncia bem

OLEOS E GORDURAS - 1 PORCAO A &

LEITE, QUEIJO E IOGURTE -
3 PORCOES

VERDURAS E
LEGUMES - 3 PORCOES

ARROZ, PAO, MASSA, BATATA, MANDIOCA -5 PORGOES

Figura 1. Piramide Alimentar Infantil - 2 a 3 anos de idade.
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sucedida de sua utilizacdo e indicacdo para
orientacao nutricional de individuos adultos, pois
expressa de forma clara como escolher os
alimentos que devem ser consumidos.

A piramide infantil foi dividida, entéao,
em quatro niveis:

Primeiro nivel: Grupo do arroz, pao,
massa, batata, mandioca: constituido por
cereais, tubérculos e raizes, fontes de
carboidratos; contribui com a maior parte das
calorias da dieta — 5 porcbes, sendo pelo menos
uma de grdos integrais.

ACUCARES E DOCES - 1 PORCAO

FRUTAS — 3 PORCOES

Gordura

@Agucar

Revista de Nutricao
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Segundo nivel: Grupo das verduras e
legumes e Grupo das frutas: fontes de vitaminas
e minerais — 3 porgoes.

Terceiro nivel: Grupo do leite, queijo e
iogurte: fontes de proteinas, célcio e vitami-
nas — 3 por¢des; Grupo das carnes e ovos:
alimentos fontes de proteinas, ferro e vitaminas;
inclui carne bovina e suina, aves, peixes e frutos
do mar, visceras e ovos — 2 porc¢des; Grupo dos
feijoes: inclui feijdo, soja, ervilha, grdo de bico,
fava e amendoim; alimentos fontes de proteina
vegetal — 1 porcéo.

Quarto nivel: Grupo dos 6leos e gorduras
(margarina/manteiga, 6leo) e Grupo dos aclcares
e doces (doces, mel e acucares): fontes de
gorduras e carboidratos, respectivamente; os
alimentos destes grupos devem ser consumidos
com moderacdo, pois se encontram no topo e
em todos os outros niveis da piramide, estando
presentes na composicdo e preparacao dos
alimentos — 1 porgao.

Os oito grupos foram compostos com
alimentos semelhantes (Figura 1) e foi definido o
numero de porcdes didrias para cada grupo (os
valores das porcoes estdo de acordo com a dieta
padrao calculada).

Com relacdo a distribuicdo das refeicoes,
19% do valor calérico total (VCT) diario se
concentra no café da manha, 23% no almoco e
24% no jantar. O restante se distribui entre os
lanches intermediarios, sendo cerca de 10% em
cada um. Esta distribuicdo ndo segue aquela
recomendada para adultos®, considerando-se que
as calorias devem ser distribuidas mais
homogeneamente durante o dia, nao se
concentrando apenas nas refeicdes principais.

Foi realizado o célculo do ferro biodisponivel
da dieta apresentada (1300kcal), aplicando-se o
modelo tedrico proposto por Monsen & Balintfy
(1982)'%, onde é considerada como fator
estimulante da absorcéo do ferro a presenca de
carne e vitamina C nas refeicdes'’. De acordo com
os valores obtidos por refeicdo e o total diario
(Tabela 2), a dieta proposta atinge 91,10% do

valor recomendado para o ferro total (10mg) e
112,86% para o ferro biodisponivel (0,7mg),
para criancas de 2 a 3 anos'.

Tabela 2.Ferro total e biodisponivel da dieta de 1300 kcal para
criancas de 2 a 3 anos de idade.

Refeicdo Ferro total (mg) Ferro biodisponivel (mg)
Café da manha 0,52 0,018
Lanche da manha 1,22 0,041
Almoco 3,41 0,380
Lanche da tarde 0,20 0,006
Jantar 3,23 0,320
Lanche da noite 0,53 0,020
Total/dia 9,11 0,790

Para cada grupo da piramide, foram
estabelecidas as porcdes dos alimentos
equivalentes em energia, cujos valores foram
obtidos no software “Virtual Nutri”'. Para a
elaboracao dos equivalentes, os componentes da
dieta tiveram seus valores energéticos fixados em
funcao da quantidade presente. Os oito grupos
da piramide com os respectivos alimentos e seus
equivalentes em porcoes (medidas caseiras e
gramas) foram relacionados (Anexos 1 a 8) com
o0 objetivo de definir produtos substitutos para os
componentes de uma dieta qualitativa e
guantitativamente equilibrada e especificar seus
equivalentes em energia, além de facilitar o
entendimento e a transmissao das orientacdes em
termos do tamanho das porcoes.

Visando complementar a orientacao
nutricional, baseada na piramide alimentar
infantil, foram definidas algumas recomendacoes
basicas: escolher uma dieta variada com alimentos
de todos os grupos da piramide; dar preferéncia
aos vegetais como frutas, verduras e legumes; ficar
atento ao modo de preparo dos alimentos,
procurando facilitar a mastigacdo e degluticao
pelas criancas e dando prioridade aos alimentos
em sua forma natural e as preparacdes assadas,
cozidas em agua ou vapor e grelhadas; apresentar
as preparacoes culinarias de maneira a atrair a
atencdo das criancas; ler os rétulos dos alimentos
infantis industrializados para conhecer o valor
nutritivo do alimento e o modo de preparo;
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introduzir novos alimentos e preparagdes de forma
gradual e insistente, para que a crianca possa
aprovar e incluir em seus habitos alimentares;
utilizar aclcares, doces, sal e alimentos ricos em
sédio com moderacdo; consumir alimentos com
baixo teor de gordura, dando preferéncia as carnes
magras; usar gorduras poliinsaturadas encontradas
em Oleos vegetais (girassol, milho, canola e soja).

DISCUSSAO

A discussao pode ser conduzida sob dois
aspectos: um referente aos grupos e quantidades
de alimentos propostos na dieta das criancas de 2
a 3 anos e outro sobre a presenca e necessidade
de guias alimentares para a populacao infantil.

Foi necesséaria a adequacdo do tamanho
da porcao ao consumo habitual, as variacdes com
relacdo ao apetite, bem como a limitada
capacidade géstrica das criancas de 2 a 3 anos,
considerando-se que porcao é a quantidade de
alimento em sua forma usual de consumo,
estabelecida a partir das necessidades nutricionais
de cada grupo etario®. Assim, o tamanho das
porcdes mostra-se menor guando comparado com
as quantidades para adultos no tocante a maioria
dos grupos de alimentos, mantendo-se inalterado
apenas para o Grupo das frutas e para o Grupo
do leite, queijo e iogurte.

O leite mereceu atencao especial pelo fato
de ser fonte de célcio, micronutriente importante
em todas as fases da vida e essencial durante a
infancia para a mineralizacdo ¢ssea e manutencao
do crescimento ¢sseo. Com porcdes diarias de leite
consegue-se, em média, 800mg de calcio,
suficientes para cobrir as necessidades exigidas
para criancas'.

Os 6leos, as gorduras, os aglcares e 0s
doces devem ter seu consumo moderado, uma
vez que j& existem de forma natural, de
composicao ou de adicdo, em varios alimentos e
preparacdes. As legendas para 6leos (gota) e
acUcares (cubo) estao distribuidas por todos os
niveis da piramide.
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E recente a discussdo sobre a presenca
de guias alimentares nos paises da América
Latina e a necessidade de desenvolvé-los e
implementa-los. Os estudos tiveram inicio a
partir de 1992, com a Conferéncia Mundial de
Nutricdo em Roma'®.

Em 1994, o México e a Venezuela eram
0s Unicos paises da América Latina que ja
possuiam guias alimentares formulados. A Costa
Rica iniciou 0 processo no mesmo ano com um
diagnostico epidemioldgico da populagao e
posterior elaboracdo dos guias alimentares.
Alguns paises elaboraram, validaram e
reproduziram seus guias alimentares, os quais
estdo em processo de implementacdo, como
Chile, Costa Rica, Guatemala, Panama e
Venezuela'®.

A maioria dos paises mencionados
desenvolveram os guias alimentares para a
populacdo adulta e saudavel’®. A inexisténcia de
guias especificos para a populacdo infantil se
deve a dificuldade nas adaptacoes dos contetdos,
das mensagens e das porcdes de alimentos
expressas, com o propésito de tornéa-los
compreensiveis e motivadores.

No Chile, Yafnez et al. (2000)'°, com a
finalidade de facilitar o uso da Piramide
Alimentar, validaram estes instrumentos para
criancas em idade escolar. Na Argentina, no
ano de 2000, foram desenvolvidos Guias
Alimentares para a populacdo adulta saudavel
e recomendou-se a definicdo de guias
especificos para menores de 2 anos.

No Brasil, um esforco conjunto do
Ministério da Saude, da Organizacao Pan-
Americana da Saude (OPAS) e de universidades
produziu um guia alimentar para criancas de
6 a 24 meses, considerando o perfil
epidemiolégico e os habitos alimentares desta
populacdo?.

Mesmo com poucos trabalhos publi-
cados na area de guias alimentares infantis,
é vélida a discussdo dos presentes resultados,
com relacdo a grupos, tipos de alimentos e
preparacoes, formas usuais de consumo e

Revista de Nutricao
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tamanho das porcdes. Ressalta-se que o guia
descrito nesta pesquisa necessita de validacao
e implementacao, fases enfaticamente
recomendadas pelos organismos internacionais.

CONCLUSAO

A piramide alimentar desenvolvida para
criancas de 2 a 3 anos de idade apresenta-se
como um instrumento para orientacao de pais,
educadores e profissionais da area da salde
sobre a melhor forma de conduzir a
alimentacao infantil, servindo como guia para
uma alimentacdo saudavel.

Para a elaboracdo da piramide alimentar
foram considerados fatores como a
disponibilidade e a presenca de alimentos que
fazem parte do hdabito dos brasileiros,
contribuindo para o processo de adaptacdo da
crianca ao consumo alimentar da familia. O
tamanho das porcdes estd adaptado as
caracteristicas da idade da crianca, as variacdes
do apetite e a limitada capacidade gastrica,
possibilitando também facil entendimento e
aplicacao.

E importante que a piramide alimentar
seja sempre avaliada e adaptada em funcao
dos objetivos aos quais se destina e da
populacdo a ser atingida, respeitando-se a
disponibilidade de alimentos regionais e os
habitos alimentares, pois assim ela pode se
tornar um guia pratico de orientacao nutricional.
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ANEXOS

ANEXO 1

GRUPO DO ARROZ / PAO / MASSA / BATATA / MANDIOCA. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcdo = 75 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Aipim cozido / Macaxeira / Mandioca 48,0 1 %2 colher de sopa
Amido de milho —maisena 20,0 1 colher de sopa
Arroz branco cozido 62,0 2 colheres de sopa
Arroz integral cozido 70,0 2 colheres de sopa
Aveia (em flocos) 18,0 1 %2 colher de sopa
Batata cozida 88,0 1 unidade

Batata doce cozida 75,0 1 colher de servir
Biscoito de leite 16,0 3 unidades
Biscoito recheado chocolate / doce de leite / morango 17,0 1 unidade

Biscoito tipo cream cracker 16,0 3 unidades
Biscoito tipo “maisena” 20,0 4 unidades
Biscoito tipo “maria” 17,0 4 unidades
Biscoito tipo wafer chocolate / morango / baunilha 15,0 1 unidade

Bolo de chocolate 15,0 5 fatia

Carg amassado/inhame 63,0 2 colheres de sopa
Cereal matinal 21,0 Y xicara de cha
Creme de arroz 23,0 1 %2 colher de sopa
Farinha de mandioca torrada 24,0 1 %2 colher de sopa
Farinha lactea 19,0 2 a2 colheres de sopa
Fubéa 22,0 1 colher de sopa
Macarrao cozido 53,0 2 colheres de sopa
Mandioquinha cozida / Batata Baroa / Salsa 70,0 2 escumadeira
Pao de forma tradicional 21,0 1 fatia

Pao de queijo 20,0 2 unidade

P&o francés 25,0 2 unidade

Pao tipo “bisnaguinha” 40,0 2 unidades

Pipoca com sal 11,0 1 xicara de cha
Polenta sem molho/ Angu 100,0 1 fatia

Puré de batata 67,0 1 colher de servir
Torrada de pao francés 16,0 3 fatias
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GRUPO DAS VERDURAS E LEGUMES. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao = 8 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Abodbora cozida/Jerimum 26,0 1 colher de sobremesa
Abobrinha cozida 40,0 1 %2 colher de sopa
Acelga cozida 51,0 1 %2 colher de sopa
Alface 64,0 8 folhas

Almeirdo 36,0 3 folhas

Berinjela cozida 30,0 1 colher de sopa
Beterraba cozida 15,0 5 colher de servir
Beterraba crua ralada 21,0 1 colher de sopa
Brocolis cozido 27,0 2 colheres de sopa
Cenoura cozida (fatias) 20,0 4 fatias

Cenoura crua (picada) 20,0 1 colher de sopa
Chuchu cozido 28,0 1 % colher de sopa
Couve-flor cozida 34,0 1% ramo

Couve manteiga cozida 21,0 1 colher de sopa
Ervilha fresca 10,0 3% colher de sopa
Ervilha torta/Vagem 5,0 1 unidade
Escarola 45,0 8 folhas

Espinafre cozido 30,0 1 colher de sopa
Jilé cozido 20,0 1 colher de sopa
Mostarda 30,0 3 folhas

Pepino japonés 65,0 2 unidade

Pepino picado 58,0 2 Y2 colheres de sopa
Piment&o cru fatiado (vermelho, verde) 35,0 4 fatias

Quiabo cozido 26,0 1 colher de sopa
Rabanete 51,0 2 unidades
Repolho branco/roxo cru (picado) 36,0 3 colheres de sopa
Repolho cozido 28,0 2 Y4 colheres de sopa
Tomate caqui 38,0 1 V> fatia

Tomate comum 40,0 2 fatias

Vagem cozida 22,0 1 colher de sopa
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ANEXO 3

GRUPO DAS FRUTAS. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao = 35 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Abacate 24,0 % colher de sopa
Abacaxi 65,0 5 fatia

Acerola 128,0 1 xicara de cha
Ameixa preta 15,0 1 % unidade
Ameixa vermelha 70,0 2 unidades
Banana nanica 43,0 Y2 unidade

Caju 40,0 1 %2 unidade
Caqui 50,0 Y2 unidade
Carambola 110,0 1 unidade

Fruta do conde / Ata / Pinha 35,0 Y unidade
Goiaba 50,0 Y4 unidade
Jabuticaba 68,0 17 unidades
Jaca 66,0 2 bagos

Kiwi 60,0 34 unidade
Laranja Bahia/Seleta 80,0 4 gomos

Laranja Péra / Lima espremida para chupar 75,0 1 unidade

Limao 126,0 2 unidades
Maca 60,0 Y2 unidade
Mamao formosa 110,0 1 fatia

Mamao papaia 93,0 o unidade
Manga 55,0 ¥, unidade
Melancia 115,0 1 fatia

Meldo 108,0 1 fatia

Morango 115,0 9 unidades

Péra 66,0 ¥, unidade
Péssego 85,0 34 unidade

Suco de abacaxi 80,0 4 copo de requeijao
Suco de laranja 85,0 5 copo de requeijao
Suco de meldo 85,0 4 copo de requeijao
Tamarindo 12,0 6 unidades
Tangerina / Mexerica / Mimosa / Bergamota 84,0 6 gomos

Uva comum 50,0 11 bagos

Uva ltalia 50,0 4 bagos
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ANEXO 4

GRUPO DOS FEIJOES. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao = 20 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira

Ervilha seca cozida 24,0 1 colher de sopa
Feijdo branco cozido 16,0 2 colher de sopa
Feijdo cozido (50% gréo/50% caldo) 26,0 1 colher de sopa
Feijdo cozido (s graos) 16,0 % colher de sopa
Gréao de bico cozido 12,0 2 colher de sopa
Lentilha cozida 16,0 % colher de sopa
Soja cozida 18,0 % colher de sopa

ANEXO 5

GRUPO DO LEITE, QUEIJO E IOGURTES. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porgao = 120 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Bebida lactea 150,0 1 pote

logurte de frutas 140,0 1 pote

logurte polpa de frutas 120,0 1 pote

logurte polpa de frutas com geléia 130,0 1 pote

Leite em p¢ integral 30,0 2 colheres de sopa
Leite esterilizado (Longa Vida) 182,0 1 xicara de cha
Leite fermentado 160,0 2 potes

Leite tipo B 182,0 1 xicara de cha
Leite tipo C 182,0 1 xicara de cha
Queijinho pasteurizado fundido 35,0 2 unidades

Queijo petit suisse 90,0 2 potes

Queijo minas 50,0 1V, fatia

Queijo mussarela 45,0 3 fatias

Queijo parmesao 30,0 3 colheres de sopa
Queijo pasteurizado 40,0 2 fatias

Queijo prato 40,0 2 fatias

Queijo provolone 35,0 1 fatia

Requeijao cremoso 45,0 1 Y2 colher de sopa
Sobremesa lactea tipo “pudim de leite” 90,0 1 pote

Vitamina de leite com frutas 171,0 1 copo de requeijao
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ANEXO 6

GRUPO DE CARNE BOVINA, SUINA, PEIXES, FRANGO E OVOS. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao =65 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Bife enrolado 36,0 o unidade
Bife bovino grelhado 21,0 o unidade
Bife de figado bovino 34,0 Y4 unidade
Carne bovina assada / cozida 26,0 a fatia
Carne bovina moida refogada 30,0 2 colheres de sopa
Coracao de frango 40,0 2 unidades
Espetinho de carne 31,0 34 unidade
Figado de frango 45,0 3 unidades
Filé de frango a milanesa 26,0 o unidade
Filé de frango grelhado 33,0 o unidade
Frango assado inteiro 33,0 O peito ou O coxa ou O sobrecoxa
Hamburguer 45,0 % unidade
Lombo de porco assado 26,0 o fatia
Manjuba frita 35,0 3 unidades
Merluza/ Pescada cozida 66,0 1 filé
Moela 27,0 1 unidade
Nugget de frango 24,0 1 %2 unidade
Omelete simples 25,0 o unidade
Ovo cozido 50,0 1 unidade
Ovo frito 25,0 ¥, unidade
Presunto 40,0 2 fatias
Sardinha frita 51,0 ¥, unidade
Sobrecoxa de frango cozida com molho 37,0 Y4 unidade
ANEXO 7

GRUPO DOS OLEOS E GORDURAS. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao = 37 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Azeite de oliva 4,0 2 colheres de chéa
Creme vegetal 7,0 1 colher de cha
Manteiga 5,0 1 colher de cha
Margarina vegetal 5,0 1 colher de cha
Oleo misto (soja e oliva) 4,0 2 colheres de cha
Oleo vegetal 4,0 2 colheres de cha
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GRUPO DOS ACUCARES E DOCES. VALORES EXPRESSOS EM GRAMAS E MEDIDAS CASEIRAS.

1 Porcao = 55 kcal.

Alimentos Peso (g) Medida Caseira
Achocolatado em pé 17,0 1 colher de sopa

Acucar cristal 15,0 3 colheres de cha
Agucar mascavo 14,0 1 colher de sopa

Acucar refinado 14,0 1 colher de sobremesa
Doce de leite cremoso 20,0 1 colher de sopa

Geléia 23,0 1 V2 colher de sobremesa
Glucose de milho 20,0 1 colher de sopa
Goiabada 23,0 4 fatia
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