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A Fundagdo Abring, criada em 1990, é uma organizagdo sem fins lucrativos e tem a missdo de promover a defesa dos
direitos e o exercicio da cidadania de criangas e adolescentes. Sua meta é o reconhecimento de todas as crian¢as e
adolescentes como sujeitos de suas prdprias histdrias, e que tém o direito de viver com dignidade, respeito e liberdade,

com satide, alimentagdo adequada, educagdo de qualidade, acesso a esportes, lazer, cultura e G profissionalizagdo.

Desde 2010, a

Fundacao Abring é
representante da Save the
Children no Brasil e, com
essa parceria, foi capaz de
aumentar seu impacto na
protecao dos direitos das
criangas e dos adolescentes
do pais, aprendendo com as
melhores praticas globais e
com a possibilidade de acesso
a recursos internacionais.

O Programa Crianga com
Todos os Seus Direitos é uma
iniciativa da Fundacao Abring
— Save the Children,
cofinanciado pela Unido
Europeia, e realizado pela
Associacao Civil de Articulacao
para Cidadania (Acari),

Centro Dom Helder Camara
de Estudos e Acao Social
(Cendhec), Centro de Cultura
Luiz Freire (CCLF), Centro
Nordestino de Medicina
Popular (CNMP), Campanha
Latino-Americana pelo Direito
a Educacao, Campanha

Nacional pelo Direito a
Educacao e International
Child Development
Programme. Ele surge

em resposta as precarias
condigoes de sobrevivéncia
e desenvolvimento das
criancas de 0 a 5 anos,

na Regiao do Semiarido
brasileiro e nos Altiplanos
do Peru.

Uma das estratégias do
Programa foi realizar
formagdes com profissionais
de educacao e da area

da saude apresentando
uma Metodologia de
Atendimento Integral a
Primeira Infancia, com

foco na Educacao Infantil,
Protecao, Saude e Nutricao.
Por isso, em conjunto com

os parceiros do Programa,
desenvolveu-se esta colecao
de cadernos tematicos com
aintencao de reforcar e
incentivar a implementacao
de mudancas de habitos

alimentares mais saudaveis,
para melhorar a saude e a
qualidade de vida das criangas
de 0 a 5 anos, bem como de
suas familias, contribuir com a
protecao integral das criancas,
através de informacodes e
dicas que ajudarao a prevenir
situagoes de violéncia, e refletir
sobre a educacgao das criangas
de 0 a 5 anos, principalmente
a educacao oferecida pelos
espacos institucionais da
Educacao Infantil: as Creches e
Pré-Escolas.

Esta colecao destina-se

a pais, maes, familiares,
profissionais da Assisténcia,
Saude, Educacao e demais
pessoas que trabalham e sao
responsaveis por criangas
pequenas. E nosso desejo
que favoreca a compreensao
e facilite a aplicacao dos
conteudos trabalhados nos
cursos oferecidos as/aos
participantes das atividades
desenvolvidas pelo Programa.



APRESENTACAO

O Centro Nordestino de Medicina Popular (CNMP) é uma organizagao nao
governamental, institucionalizada em 1988, e tem como missao promover a melhoria
da qualidade de vida da populagdo, com énfase no direito humano a satide. Sua visao é
colaborar com a promocdo da saude integral da populagdo, dentro do novo conceito de
cidade e campo sauddveis, nos Estados de Pernambuco, Paraiba e Rio Grande do Norte.

O Centro Nordestino de Medicina Popular é parceiro da Fundacao Abring - Save the
Children e de outras organiza¢des na execu¢ao do Programa Crian¢as com Todos
os Seus Direitos. O Programa visa melhorar o desenvolvimento e a sobrevivéncia de
criancas de 0 a 5 anos de idade de populagdes excluidas no nordeste brasileiro.

Este volume é destinado a pais, maes, familiares, profissionais da Assisténcia, Saude,
Educacao e demais pessoas que trabalham e sao responsaveis por criangas. Compode a
colecao Criangca com Todos os Seus Direitos e, assim como os demais volumes (Familia
Esperta E Familia Que Protege e Entendendo a Educacéo Infantil), visa contribuir para o
desenvolvimento integral das criancas na primeira infancia.

No contexto do Programa Criangas com Todos os Seus Direitos, o tema da saude e
nutricao é tratado na perspectiva da conquista dos direitos sociais e na constatacao de
que a dimensdo pedagdgica nao pode estar dissociada da dimensao politica.

Assim, as acdes educativas e de mobilizacdes que promovem saberes, didlogos,
liberdade e valorizacao das pessoas também contribuem para o desenvolvimento da
autoestima, autonomia e a formagao de novos sujeitos politicos. Estes vao incidir, de
forma significativa, nos espacos de formulacao e controle social das politicas publicas,
contribuindo na garantia dos direitos humanos de pessoas que, historicamente, sao
excluidas de varias politicas sociais.

Este volume foi elaborado com a intencao de reforcar e incentivar a implementacao de
mudancas de habitos alimentares mais saudaveis, para melhorar a saude e a qualidade
de vida das criancas de 0 a 5 anos, bem como de suas familias. Tem como objetivo
favorecer a compreensao e facilitar a aplicacao dos contetidos trabalhados nos cursos
e nas oficinas de educacdo nutricional e o aproveitamento integral dos alimentos,
realizados com as/os participantes das atividades desenvolvidas pela organizacao no
contexto do Programa. Este material se destina ainda a pais, maes, profissionais da
Assisténcia, Saude, Educacao e demais pessoas que trabalham e sdao responsaveis

por criangas.

E sobre isso que vamos conversar
com Vocé.

(@)



,‘ DESENVOLVIMENTO INFANTIL SADIO

A saude das criancas:
atencdo e cuidados

Uma gravida bem alimentada, bem
tratada e bem orientada sera uma
mulher sadia, bem como seu filho,

por isso, iniciar a consulta pré-natal o
mais cedo possivel é fundamental. E
importante que tenha ao menos sete
consultas antes do parto para saber se
tudo esta correndo bem comelaeo
bebé. E também o momento onde pode
esclarecer duvidas, obter ajuda para

se preparar para o parto e descobrir e
tratar o mais cedo possivel a ocorréncia
de qualquer problema que surja. Toda
gestante deve ser orientada a realizar
exames que possam prevenir doencas
nos bebés, entre elas sifilis e HIV/Aids,
sob o seu consentimento e direito ao
sigilo do resultado.

Quais os cuidados importantes
com as crian¢as

Os primeiros anos de vida sao
fundamentais para o desenvolvimento de
uma vida saudavel. Um bom crescimento,
desenvolvimento e aprendizado dependem
tanto da genética (a heranga que recebe
dos pais) como dos cuidados e atencao que
a crianca recebera da mae, da familia e da
comunidade em geral.

Para ter certeza de que o filho esta se
desenvolvendo dentro da normalidade,
este deve receber os cuidados necessarios
0 mais cedo possivel e uma boa nutricao.
A familia deve realizar algumas atividades
que vao colaborar para que a crianga tenha
uma boa saude e um bom comeco na vida.

Logo depois do nascimento, é importante
realizar o teste do pezinho, para descartar
doencas congénitas ou infecciosas. Esse
teste deve ser feito na primeira semana de
vida, e a mae ou o responsavel deve ter a
precaucao de buscar o resultado para se
certificar deque nao existem problemas
com a saude da crianga, ou, caso

exista, inicie o tratamento o mais cedo
possivel para evitar problemas no

seu desenvolvimento.

E muito importante iniciar o aleitamento
exclusivo logo apos o parto e depois de
sair da maternidade, seguir as orientacdes



sobre o aleitamento. Além disso, deve
procurar o Posto de Saude préximo de seu
domicilio para registrar/inscrever a crianga
para ter o “acompanhamento do crescimento
e desenvolvimento”. No Posto, profissionais de
saude acompanharao o ganho de peso, altura,
as habilidades desenvolvidas nas diversas
fases do crescimento e darao orientacao sobre
alimentacao, cuidados gerais e higiene.

As vacinas sao um meio de proteger as
criangas contra varias doencas, por isso,

a familia deve ter o cuidado de seguir o
esquema programado para cada idade e
manter o cartao de vacinagao da crianga em
boas condigdes.

Outro teste necessario é a avalia¢do da

visdo e audicdo, necessario para garantir o
tratamento precoce caso a crianga apresente
alguma deficiéncia.

E importante que os homens também

se envolvam nesses cuidados, o que ira
reforcar os lacos afetivos entre as criancas
e seus pais, o que chamamos de
paternidade responsdvel!

Prevencdo de acidentes
com as criang¢as

As criancas, especialmente quando
comecgam a se movimentar, ficam sujeitas
as quedas e ferimentos. Por exemplo,
criangas pequenas caem da cama porque
muitas vezes os pais acreditam que

nao sejam capazes de se virar. Outros
problemas podem acontecer no local onde
a crianca toma banho.

E importante atencao redobrada e muito
mais cuidado quando ha envolvimento
de outras criancas no cuidado do bebé,
adultos que usam drogas, alcool, cigarros.

A criancga antes do primeiro ano de vida
comeca a explorar seu meio ambiente, mas
nao tem nocgao do perigo. Por isso, a familia
deve proporcionar um ambiente seguro
para que a crianga possa se movimentar e
brincar, evitando o acesso a escadas, fios
de aparelhos elétricos, méveis que podem
ser usados para alcancar janelas. Nao se
deve permitir que as criancas fiquem perto
do fogdao no momento de preparo das
refeicOes para evitar queimaduras e deve-se
deixar fora do seu alcance medicamentos,
pesticidas, produtos de limpeza, bebidas
alcodlicas, e outros, evitando intoxicagoes
que podem ocasionar graves danos e até

a morte.
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Cuidados com a higiene

A higiene além de colaborar
com a manutencao da saude é
um meio de a crianga conhecer
e valorizar seu corpo. Podem
ser momentos em que a
familia proporcione carinho,
brincadeiras, colaborando para
o desenvolvimento de lacos
afetivos e seguranca.

A saude bucal é outro ponto
que a mae deve levar em
consideracgao porque influi no
bem-estar geral da crianca.
Durante a gravidez, deve manter
uma dieta saudavel e realizar
tratamentos dentarios, pois
tudo isso influi na saude bucal
do bebé.

Deve-se evitar introduzir cedo

o acucar na alimentagao (chas e
sucos com agucar, refrigerantes,
balas). O ideal é incluir na dieta
papas de frutas in natura e sucos
sem adicao de agucar, pois as
criangas ficam mais propensas

a desenvolver caries. Hoje
sabemos que a denticao de

leite € muito importante para a
denticdo permanente. E bom
iniciar a higiene bucal cedo e
ensinar as criangas a escovar

os dentes, que, além de uma
alimentacao com pouco agucar e
massa (carboidratos), vai ajudar
no desenvolvimento de dentes
fortes e livres de céries e doencas
da boca.

Para saber mais

A mortalidade infantil no pais vem
diminuindo nos ultimos anos, porém ainda
no Nordeste, em especial em Pernambuco,
continua elevada de acordo com os padrdes
da Organizacao Mundial da Saude (OMS),
principalmente nos municipios do interior,
refletindo as condi¢bes socioecondmicas
em que a maioria da populacao dessas
areas vive.

O desenvolvimento de qualquer bebé

estad condicionado por fatores internos

e externos. Os internos sao genéticos,
malformacodes entre outros. Os externos tém
a ver com as condi¢bes socioecondmicas

e culturais das familias, como nutricao,
saude, moradia, saneamento basico e
principalmente a qualidade dos cuidados,
em especial os lacos afetivos estabelecidos
entre o bebé e outras pessoas, para que se
forme como sujeito com identidade prépria.
Esses fatores tém sua influéncia a partir da
fase intrauterina e continuam por toda

a vida.

Todas as criangas nascem com um potencial
genético que, dependendo das condicdes
em que se desenvolvem, poderdo atingir ou
nao seu potencial.

Todas as criancas menores de 5 anos

de diversos paises crescem a um ritmo
semelhante, desde que submetidas a boas
condicdes de vida. Os fatores genéticos
tém um peso maior nas criangas maiores,
adolescentes e em adultos jovens.

Nas criancas menores de 5 anos os fatores
externos/ambientais sao muito mais
importantes para um bom desenvolvimento
que o potencial genético. Assim criangas



que se desenvolvem em um ambiente fisico
saudavel (higiene, moradia, alimentacao) e
com atencao, carinho e cuidados gerais que
a mae/familia /sociedade Ihe dediquem,

tém maior possibilidade de obter um
desenvolvimento mais harmonico e de
acordo com seu potencial genético.

Porém existem fatores de risco associados ao
desenvolvimento das criancas. Um deles

€ 0 peso ao nascer, que, se menor de

2.500 g, esta mais associado as mortes
perinatais, sendo também um dos principais
riscos para o crescimento pds-natal. Essas
criancas precisam de um acompanhamento
atento e continuo em especial na parte
nutricional. No entanto, deve-se enfatizar a
importancia do cuidado e aconselhamento no
pré-natal e da captacao precoce das gravidas,
principalmente aquelas potencialmente de
risco, como o caso das adolescentes e da
mulher com gravidez multipla.

A visita domiciliar deve ter entre outros os
seguintes objetivos, em especial se tratando
de familias com recém-nascido:

« Facilitar acesso ao servico de saude.

« Estimular o desenvolvimento

da parentalidade.

« Orientar sobre os cuidados com o
recém-nascido.

« Identificar sinais de depressao puerperal.

« Promover o aleitamento materno exclusivo
até o 6° més de vida.

« Prevenir lesbes nao intencionais.

« Avaliar e orientar aos pais 0s sinais de perigo
na crianga menor de 2 meses e a necessidade
de procurar atendimento de emergéncia.

« Avaliar a presenca de situagdes de risco a
saude do recém-nascido.

« Orientar calendario de imunizacoes.

Como conversar sobre isso
com outras pessoas

Arvore dos problemas

Em grupos, deve-se discutir quais as
doencas principais ou mais recorrentes nos
municipios, regido, e quais as raizes dessas
doencas (bioldgicas, psicoldgicas, culturais,
sociais e econdmicas). Por fim, deve-se
estabelecer uma interligacao das causas em
apresentacdes com cartaz, desenhos

ou dramatizacao.

Sobre cuidados com as criangas:

1. Que cuidados deve-se ter com o
recém-nascido (alimentacao, medidas
de saude etc.)?

2. Como detectar, na comunidade, criangas
com/ou em risco de desnutricao?

3. Como incentivar o aleitamento até os
6 meses de vida? Quais os obstaculos para
o aleitamento?

4. Que problemas as mulheres enfrentam
para levar as criancas ao Posto para
vacinacao e controle de peso?

5. Existe diferenca no trato de meninas
e meninos?

6. De que morrem as criangas menores de
1 ano na sua regiao?

7. O teste do pezinho ou triagem neonatal é
realizado nas maternidades do municipio?

8. Qual é o procedimento em caso de
alteracao no resultado?



O direito a saude na Lei

A Constituicao Federal garante o direito a saude nos artigos 196 a
200. Pela Lei, o Estado (governo) esta obrigado a oferecer politicas
publicas para dar acesso igual e para todos aos servicos de saude.
O Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA) também obriga

o Sistema Unico de Saude (SUS) a dar atendimento integral e
prioritario as criancas e adolescentes.

O Estatuto da Crianc¢a e do Adolescente diz que criangas e
adolescentes devem ter o seu direito a vida e a saude protegido
com prioridade pela familia, pela comunidade, pela sociedade em
geral e pelo poder publico (governantes e autoridades publicas).

As criancas tém prioridade para receber protecao e socorro em
qualquer circunstancia. Tém também o direito de serem atendidas
imediatamente pelos servicos publicos ou de relevancia publica.

Veja mais informacao sobre os direitos da crianga no volume 1
sobre protecao, Familia Esperta E Familia Que Protege.

A saude da mae e do bebé garantida

No ECA também se estabelece que sejam implementadas
politicas publicas que permitam o nascimento e o
desenvolvimento da crianga sadios e harmoniosos, em condicdes
dignas. A gestante deve ter assegurado o atendimento antes e
depois do parto pelo Sistema Unico de Saude, e o parto deve ser
feito, preferencialmente, pelo mesmo médico que a acompanhou
na fase pré-natal. Além disso, caso necessitem, a gestante e/ou a
mulher que esta amamentando deverao ter ajuda do Estado para
sua alimentacao e assisténcia psicolégica (art. 8° do ECA). Logo
apos o parto, os hospitais publicos e particulares sao obrigados

a fazer exames para diagnosticar e tratar anormalidades no
recém-nascido e a prestar orientacao aos pais. Também devem
manter alojamento conjunto, que possibilite ao bebé permanecer
junto a mae (art. 10 do ECA).

O ECA também obriga que os casos de suspeita ou confirmagao
de maus-tratos contra crianca ou adolescente sejam comunicados
ao Conselho Tutelar da cidade.




CUIDADOS QUE SE DEVEM TER COM

DOENCAS MAIS COMUNS NAS CRIANCAS

Mesmo criangas bem cuidadas apresentam chance de adoecer, em especial aquelas
menores, porque seu sistema de defesa ainda esta imaturo e o meio ambiente nem
sempre é o mais adequado ao desenvolvimento saudavel.

As diarreias e as doencas respiratérias sao 0s problemas mais comuns e as que causam
mais hospitalizacdes e morte nas criancas, dai a importancia de cuidar delas cedo e de
forma correta para evitar complicacdées. Como regra geral, € bom lembrar que, quando
a crianca adoece, fica sem desejo de comer. Nessa situacao nao se deve forcar, mas
oferecer alimentos macios e de sua preferéncia, dar bastante liquido e continuar com o
aleitamento caso ainda esteja sendo amamentada.

Diarreias

A crianca tem diarreia ao eliminar fezes
liquidas e com frequéncia maior de
trés vezes por dia. Quando a diarreia
vem com sangue ou muco pode ser
causada por micrébios, nesse caso, é
importante levar ao Posto de Saude.

A diarreia aguda é produzida por 4gua
contaminada, alimentos e mamadeiras
mal lavadas e pouca higiene no lar.

No Brasil é uma das maiores causas

de doencga e morte de criangas em
especial menores de 6 meses que nao
sdao amamentadas.

Alimentacdo nas diarreias

E importante continuar com o aleitamento
e, no caso da crianca estar recebendo
alimentos, seguir com a dieta normal -
inclusive seguir usando as fontes de gordura
como 6leo vegetal, manteiga, pois eles ndo
pioram a diarreia. Pelo fato de a criancga
estar perdendo muitos nutrientes, deve-se
aumentar o numero de refeicdes ao dia.
Lembrar que o soro da hidratacao oral nao
substitui a alimentacao.

Para evitar a desidratacao, é fundamental
aumentar a ingestao de liquidos preparados
com ingredientes disponiveis nos domicilios:
soro caseiro, chas, cozimento de cereais
(arroz, milho), sopas e sucos, iogurte natural
sem acucar. O preparado deve ser oferecido
depois de cada evacuacao:

« Criancas de até 12 meses —50a 100 ml (4 a
meio copo).

« Criancas acima de 12 meses — 100 a 200 ml|
(2a 1 copo).

(@)



Cuidados durante a diarreia:

« Ndo oferecer sucos ou chas adocgados

e refrigerantes. O aglicar em demasia
aumenta ainda mais a perda de liquidos
e nutrientes.

« Nao oferecer medicamentos para diarreia
aguda. Além de desnecessarios, podem
causar mais problemas.

« Para evitar a desidratacao, oferecer o
soro cada vez que crianca fizer coco

ou vomitar. No caso de desidratacao,
aumentar a frequéncia usando copos

e colher. Se a crianga vomitar, diminuir

a quantidade de soro e aumentar a
frequéncia. Nao precisa dar remédio para
vomitos, pois o préprio soro vai ajudar a
diminui-los.

« Aumentar a oferta de liquidos que
“prendem”, como, suco de caju, goiaba
ou maca.

« Usar arroz, batata inglesa (cozida ou
puré), cenoura cozida, banana, torradas,
frango, dgua de coco verde, mamada de
frango (ver preparo no Capitulo 6, Receitas,
deste volume).

- Evitar alimentar a crianca com
produtos de leite pelo menos 2 semanas
depois da diarreia, frituras e alimentos
gordurosos, verduras cruas em geral e
muito doce e agucar.

E importante que se observem
os sinais de perigo na diarreia

A crianga mostra-se sonolenta, irritada

ou inquieta, com olhos fundos. Deve-se
verificar o sinal da prega: quando pincada
uma dobra da pele na barriga, essa demora
a voltar ao estado normal. A crianca faz
pouco xixi, fica com a boca seca e muita
sede. Nessa situacdo, além de iniciar a
administracdo de soro caseiro, deve-se
procurar o servi¢o de saude imediatamente.

Para saber mais

Diarreia é o aumento do numero
de evacuacoes, fezes amolecidas
OU aquosas.

Disenteria é quando vem
acompanhada por mucos ou sangue
(bactéria Shigella).

A diarreia pode ser aguda, com
duracao de até 14 dias; prolongada/
persistente, igual ou maior que 14
dias; e crénica, maior que 30 dias.
Na maior parte dos casos, é
autolimitada, isto é, nao exige
tratamento para sua causa.

Diarreia aguda é causada por
bactérias, virus e parasitas
contraidos por via oral. Os meios
de contaminagao mais comuns

sao agua nao tratada, alimentos
mal lavados, mamadeiras mal
higienizadas, leite mal fervido, maos
nao lavadas entre outros.

A diarreia aguda é uma das
principais causas de morbidade

e mortalidade infantil no Brasil,
especialmente de criangas menores
de 6 meses que ndo estdao em
aleitamento materno exclusivo.
Algumas estratégias de prevencao
demandam iniciativas politicas e
ambientais como o saneamento
basico e fossas sépticas, que

sdo efetivas na reducdo de
morbimortalidade infantil por
doencas infecciosas, especialmente
a diarreia.



Nas areas onde nao existe saneamento
basico, as moscas e baratas sdo fatores
importantes na sua transmissao.
Aleitamento materno exclusivo é fator
protetor para doencas infectocontagiosas.
Outras medidas mais simples e domésticas
sao também eficazes para prevencao,
como ferver ou filtrar a dgua de beber;
lavar as maos com agua e sabao; boa
higiene dos alimentos, tais como:
mergulhar os vegetais crus em solucao
com agua sanitaria ou suco de limao, na
proporcao de uma colher de sopa por
litro de agua; higiene dos utensilios,
especialmente das mamadeiras, oideal é
evitar sempre o uso de mamadeiras.

A mae ou cuidador(a) devera ser
orientada(o) depois de cada evacuacao:

- Oferecer para as criancas de até

12 meses — 50 a 100 ml (Y4 a meio copo
de soro caseiro).

- Oferecer para as criangas acima de 12
meses — 100 a 200 ml (2 a 1 copo de
SOro caseiro).

» Nao usar medicamentos para diarreia
aguda, além de desnecessarios, esta
contraindicado.

Os antimicrobianos ficam reservados

aos casos de diarreia que apresentam
sangue nas fezes (disenteria) e que, apds
a reidratacao, mantém comprometido o
estado geral, e aos casos graves de cdlera.

Sinais de desidratacdo: olhos fundos, boca
seca, pouca urina, muita sede, inquietude e
irritacdao. Observar o sinal da prega: a pele
volta lentamente ao estado anterior.

DESIDRATACAO GRAVE, quando a crianca
apresenta dois dos seguintes sinais:
- Letargia ou inconsciéncia.

« Olhos fundos.
- Nao consegue beber ou bebe muito mal.

- Sinal da prega: a pele volta muito
lentamente ao estado anterior.

Nessa situacao, deve-se iniciar de imediato
a reidratacao, caso a crianga consiga beber,
e levar imediatamente ao hospital ou a
uma unidade de saude.

Como conversar sobre isso
com outras pessoas:

- Deve-se desenvolver relatos de

histérias: casos de diarreia/ébito, casos

de diarreia e internagcdao por microarea,
discutir e analisar as principais causas das
diarreias, promover trabalho em grupos e
apresentacao em plendria.

« Promover analise de cartao de crianca:
diarreia e interferéncia no ganho do peso e
desenvolvimento psicomotor.

« Ensinar como observar sinais de perigo
de desidratacao: utilizar o dorso da mao
ou a barriga para realizar o teste da prega,
fazer um boneco com uma meia velha
deixando um buraco que corresponda ao
dorso da mao para realizar o teste

da prega.

- Falar sobre o valor da agua: importancia
do saneamento basico e preservacao do
meio ambiente.

- Discorrer sobre o papel da mulher/
homem na prevencao e tratamento das
doencas diarreicas.
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Desnutricéo

A desnutricao acontece quando
a crianca passa fome ou tem uma
dieta inadequada para satisfazer
suas necessidades nutricionais.
A falta do leite materno entre
criancas de 0 a 2 anos de

idade, o desmame precoce, a
alimentacao errada iniciada
antes dos 6 meses de vida, mas
condicdes sanitarias e de higiene
que favorecem a ocorréncia

de verminoses, infeccoes e
diarreia sao as causas mais
comuns de desnutricao porque
0 apetite da crianga diminui e

o alimento que consome nao é
utilizado eficazmente. Nesses
casos, a criancga pode sofrer
emagrecimento acentuado ou
desenvolver inchaco.

A familia deve evitar a
desnutricao das criancas, pois ela
provoca graves consequéncias
para a saude e para o
desenvolvimento. Além da perda
de peso, caso a desnutri¢ao

dure muito tempo, vai atingir
também o crescimento e o
desenvolvimento, criando
consequéncias para a vida futura
da crianga, como, por exemplo,
dificuldade na aprendizagem.
Para evitar a desnutricao, é
muito importante que a mae
faca o aleitamento exclusivo nos
primeiros 6 meses de vida da
crianca e siga o esquema

de alimentacao para as
diferentes idades apresentado
neste volume.

Para saber mais

A desnutricdo se deve a diversas causas,

em geral acontece quando a crianca

nao recebe os nutrientes necessarios

ao seu desenvolvimento. Na maioria

dos casos, é o resultado da falta ou
insuficiéncia de alimentos, ou devido

a determinada doenca.

A desnutricao infantil vem caindo e,

de acordo com a ultima Pesquisa de
Orcamentos Familiares (POF 2008-2009),
esta presente em 7,9% dos meninos e de
6,9% das meninas (anteriormente eram
24,5% dos meninos e 23,6% das meninas
que tinham déficit de altura). A maior
prevaléncia de déficit de altura causado
por desnutricdo cronica foi encontrada na
Regiao Norte (8,5%) e a menor, na Regiao
Sul (3,9%); na Regido Nordeste foi de 5,9%,
Sudeste, 6,1%, e Centro-Oeste, 6,1%.

Em nenhuma das regides houve diferencas
importantes de prevaléncia entre
domicilios urbanos e domicilios rurais.

Existem dois tipos de desnutri¢éo:

Desnutri¢ao proteico-caldrica: desenvolve-se
quando a crianga ndo obtém de seus alimentos
suficiente energia ou proteinas para satisfazer
suas necessidades nutricionais. Uma crianca
que tenha tido doencas agudas com
frequéncia também pode desenvolver
desnutricao proteico-energética. O apetite
da crianca diminui e o alimento que
consome néao é utilizado eficazmente.
Neste tipo de desnutricdo, a crianga pode

- sofrer emagrecimento acentuado
(marasmo).

- desenvolver edema (kwashiorkor).

+ associar o edema com o emagrecimento
acentuado (kwashiorkor-marasmo).



Anemia: a segunda importante modalidade
de desnutricao é a anemia ferropriva, que
atinge preferencialmente gestantes e
criancas de diferentes idades. Na infancia,
mesmo anemias leves podem levar ao
baixo ganho ponderal e a perdas no
desempenho escolar. Frequentemente,
quadros de deficiéncia de ferro estdao
associados a infeccoes e infestacoes
parasitarias, como também a caréncias de
outros nutrientes como, por exemplo, a
vitamina B12.

Entre os fatores determinantes da
diminuicao de ferro no organismo estao

as praticas alimentares das familias, com
oferta insuficiente de alimentos ricos em
ferro ou oferta de alimentos com ferro

de baixo aproveitamento pelo corpo
(biodisponibilidade).

Por outro lado, as combinagdes alimentares
também sao um fator predisponente a
falta de ferro no organismo das criancas,

a exemplo do consumo de leite ou
derivados, que sao fontes de cdlcio, junto
com carnes ou leguminosas que sao fontes
de ferro. O calcio consumido junto com
fontes de ferro impede sua absorcao (deve-se
deixar um minimo de trés horas para dar leite
depois de uma refeicao rica em ferro).

Outras causas sao:

» Infecgbes.

« Infestacdes por parasitas como
anciléstomos ou tricocéfalos, que podem
produzir perda de sangue nos intestinos e
acarretar anemia.

» Malaria, que pode gerar destruicao rapida
dos glébulos vermelhos.

As seguintes medidas colaboram na
recuperacao do peso da crianca:

« Incentivar o aleitamento materno,
inclusive trabalhar o estimulo a relactacao.
- Continuar amamentando e introduzir
alimentacao suplementar para criancgas
maiores de 6 meses.

- Utilizar alimentos de alto valor nutritivo,
ricos em nutrientes e caloria.

« Aumentar a densidade energética

com a adicao de 6leo vegetal a cada

refeicdao salgada.

Acrescentar a cada refeicao salgada, para
menores de 1 ano, 1 colher de sobremesa de
Oleo e, para maiores de 1 ano, 1 colher de
sopa de éleo.

« Estimular o uso de outras fontes de gordura
como manteiga e pastas de sementes/
amendoim/castanhas, no preparo

dos alimentos.

Como conversar sobre isso
com outras pessoas

Deve-se realizar um trabalho com pequenos
grupos abordando tipos de desnutricao que
conhecem, quais sao os mais frequentes

na comunidade e que respondam as
seguintes perguntas:

- Como reconhecer os sinais de
desnutricao?

- Em qual periodo do ano é mais comum
0 aparecimento da desnutricao?

- Onde estao localizadas as familias com
maior numero de criangas desnutridas?
- Qual alimentos da regiao podem ser
recomendados as familias?

- Como incentivar o aleitamento exclusivo
em menores de 6 meses?

- Quais sao os procedimentos definidos
na unidade de saude para acompanhar
estas familias?

- Abrir um debate sobre o conceito de
diarreia e suas condicionantes.

- Abordar o preparo de uma refeicéo
salgada utilizando alimentos de fdcil
acesso a populagdo, mas que sejam ricos
em nutrientes.

()



Anemia ferropriva

A anemia ferropriva nas criangas
produz-se por falta de ingestdo de
alimentos ricos em ferro ou quando

a dieta é inadequada. Na infancia,
mesmo anemias leves podem levar
ao baixo crescimento e a perdas no
desempenho escolar.

As infeccOes e verminoses, como
anciléstomo (amareldo), sdo também
causa de anemia, dai a importancia
do uso do banheiro para evitar a
transmissao dessas doencas. A maldria
também é causa de anemia, pois
pode ocorrer destruicao rapida dos
glébulos vermelhos.

A crianca com anemia sente cansaco,
falta de apetite, apresenta palidez

na pele e mucosas (parte interna

do olho, gengivas) e dificuldade de
aprendizagem. Sao criangas muito
paradas, que ndo brincam. E importante
fazer o exame de sangue para confirmar
a anemia.

Alimentacdo na anemia

O alimento com melhor absorcao de
ferro é o leite materno. E importante
manter a amamentacdo exclusiva da
crianca até os 6 meses de idade porque
a introducdo de outros alimentos
diminui a absorc¢ao do ferro do

leite materno.

Para as criangas maiores, os alimentos
mais bem absorvidos sao as carnes

e visceras animais (como o figado).

Se o médico receitar o ferro oral, tal
medicamento nao deve ser ministrado
préximo as refeicdes e jamais com leite.

Alimentos ricos em ferro e
que devem ser oferecidos na
alimentacgdo

Rapadura ou melado, arroz e trigo u ﬂ.
integral, feijdo preto, batata-doce,

raizes, verduras com folhas verdes, )r{
brdcolis, couve, banana, quiabo, '
jerimum, salsinha, coentro e todas
as verduras encontradas na regido
(exceto espinafre), jenipapo, ovos de
galinha capoeira, figado de boi (ndo
muito, por ser um 6rgdo de eliminagéo
de toxinas), peixe, frutas em geral,
especialmente as ricas em vitamina C
(mamdo, goiaba, caju, acerola), que
facilitam a absorcdo de ferro, sementes

de gergelim. ; é\ /7

Evitar: castanha-de-caju, chocolate,
espinafre, nozes, feijao em excesso,
alimentos industrializados, sorvetes,
café, acucar branco.

Os efeitos da md nutri¢do nos
primeiros anos de vida causam

Atr 059 no Efeitos sobre o Aumento de
crescimento desenvolvimento problemas do
fisico e no da aprendizagem, | comportamento e
desenvolvimento | conhecimentoda | de relacionamento
geral da crianga.  crianga. na idade escolar.

Aprendizagem deficiente, aten¢do diminuida e
desempenho escolar mais fraco.



Obesidade

A obesidade é o resultado do consumo
inadequado de alimentos quanto a

sua variedade, quantidade e qualidade
nutricional, e também pode ser considerada
um tipo de desnutricao.

A ultima Pesquisa de Orcamentos Familiares
(POF 2008-2009) realizada pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
em parceria com o Ministério da Saude,
apresentou dados importantes sobre o
aumento do numero de criangas acima do
peso no pais, principalmente na faixa etaria
entre 5 e 9 anos de idade (disponivel em
www.ibge.gov.br).

O padrao alimentar brasileiro também

tem apresentado mudancgas, com maior
consumo de alimentos industrializados,
refrigerantes, gorduras e acucares, e
menos consumos de verduras, frutas e
cereais. Infelizmente, essa dieta alimentar
também passou a fazer parte do cardapio
das criancas e dos adolescentes, levando
ao desenvolvimento de maus habitos
alimentares e, como consequéncia, o
aumento de peso e a obesidade.

Outro fator importante na obesidade é

o habito alimentar da familia. Estudos
demonstram que filhos de pessoas

obesas tém mais possibilidades de se
tornarem obesos, do que as criangas e/ou
adolescentes cujos pais apresentam o peso
normal. O excesso de peso e obesidade na
infancia podem ter sérias consequéncias na
vida adulta, como o aumento do colesterol
e triglicerideos, hipertensao arterial,
problemas articulares, diabetes, problemas
no figado, dentre outros.

Medidas para prevenir o sobrepeso e a
obesidade em criancas

E importante que a crianca seja amamentada
pelo menos até os 6 meses de vida e, em
geral, seguir o esquema de alimentacao para as
diferentes etapas do desenvolvimento infantil
conforme apresentado neste volume:

« Evitar o consumo de carnes gordas, frituras,
carnes processadas como linguica, salsicha,
mortadela, salame, toucinho, biscoitos
recheados, salgadinhos, cremes, entre outros.
« Incentivar o uso de verduras e frutas
introduzindo-os na dieta da crianga no inicio
da alimentacao suplementar.

« Evitar o uso de refrigerantes.

« Dar preferéncia aos alimentos cozidos,
refogados e grelhados, em vez de frituras

ou a milanesa.

« Ensinar a crianca a fazer escolhas
adequadas para a criacao de habitos
alimentares saudaveis.

- Estimular atividades fisicas nas quais a
crianga esteja brincando como: pular corda,
andar de bicicleta, nadar, jogar capoeira etc.

« Ndo utilizar doces, refrigerantes — e outras
guloseimas — como recompensa.

« Oferecer frutas, sucos, iogurtes e sanduiches
como lanche, em vez de salgadinhos, pipocas
e biscoitos recheados, dentre tantos outros
alimentos prejudiciais a saude.

De todas as dicas, segue uma das mais
importantes: atencao as propagandas de
produtos alimenticios ultraprocessados
(refrigerantes, achocolatados, salgadinhos,
suplementos, condimentos etc.),
principalmente, os que sao veiculados em
televisao. Geralmente, essas propagandas

se utilizam de estratégias de marketing que
estimulam o desejo e o comer compulsivo.

E, quando sao direcionados as criangas, esses
alimentos sdao associados a muita diversao
(brincadeiras, jogos, brindes, desenhos
animados, musicas infantis, dentre tantos

outros estimulos). /@\



Anemia falciforme

A doenca falciforme é uma alteragdo genética, caracterizada por um tipo de
hemoglobina mutante designada por hemoglobina S (ou Hb S) que provoca a alteracao
dos glébulos vermelhos, fazendo-os tomar a forma de “foice” ou “meia-lua”.

Teve origem no continente africano, e sua introducao no Brasil ocorreu durante o
periodo da escravidao. Dados da Triagem Nacional sinalizam 3.500 nascidos por ano
com a doenca falciforme e 200 mil com o traco.

As crises dolorosas sao as complicagdes mais frequentes da doenca e constituem sua
primeira manifestacdo. Sao causadas pelo dano do tecido, devido ao fechamento dos
pequenos vasos sanguineos pelos glébulos vermelhos causando diminuicao do fluxo
sanguineo. Essa reducdo causa diminuicao do oxigénio (hipdxia) regional e acidose,
que podem exacerbar o processo de falcizacao aumentando o dano aos tecidos.

A crise de dor se manifesta atacando, inicialmente, a regido dssea, como articulagdes,
0 abdome e parte inferior das costas.

Essas crises de dor duram normalmente de quatro a seis dias, podendo, as vezes,
persistir por semanas.

« Fatores desencadeantes da dor: infec¢des, a desidratacao e a hipdxia parecem

ser a principal, bem como a acidose. Outras condi¢des também citadas com muita
frequéncia sdao a exposicao a temperaturas frias, febre, gravidez e o estresse fisico e
psicoldgico.

« Fatores de risco: febre maior que 38° C, desidratacao, palidez, voimitos recorrentes,
aumento de volume das articulagdes, dor abdominal, sintomas pulmonares
agudos, sintomas neurolégicos, priapismo, dores que nao se resolvem com
analgésicos comuns.

Cuidados

A hidratacao, por via oral ou endovenosa, constitui-se na principal indicacao. Os
liquidos facilitam a diluicao do sangue (hemodiluicao) e revertem a aglutinacao de
células falciformes dentro dos pequenos vasos sanguineos, fator que causa as crises
de dor. Deve-se estimular a ingestdo de liquidos como 4agua, sucos de frutas, sopas
e gelatinas.

A quantidade de liquido recomendada é de aproximadamente 2 a 3 litros em
24 horas. As gestantes devem ser orientadas, ao final da gestacdo, sobre a importancia
do Teste do Pezinho e a época do procedimento.

O/A portador(a) de traco falciforme é a pessoa que apresenta a hemoglobina
AS (HbADS). Ele/ela nado é doente, ndo tem anemia e terd uma vida normal. Para cada
1.000 criancas triadas, espera-se encontrar um caso de doenca e 30 casos de portadores.



Infeccbes respiratdrias agudas (IRA)

As doencas do aparelho respiratério nas criangas sao
as causas comuns de hospitalizacdo e morte. As mais
frequentes sao: resfriado comum, gripe, inflamacao dos
ouvidos (otite) bronquite e pneumonia.

Importante: As criangcas com desnutricdo e anemia

sdo mais suscetiveis a essas enfermidades, assim
como portadores de asma.

Outro problema importante é o uso inadequado de
antibioticos, incluindo a automedicacao, que coloca

a crianga ao risco de efeitos colaterais e favorece o
aparecimento de micrébios que resistem aos antibidticos
quando sao necessarios de serem utilizados.

No resfriado comum, a crianga apresenta coriza (o nariz
escorrendo), tosse seca ou pouco catarro e dor de cabeca.

Raramente vem acompanhado de febre alta ou prolongada.

Os cuidados necessarios sao: manter boa hidratagao oral
com sucos, agua, repouso e alimentacao conforme a idade
e/ou que a crianga tolera. Para evitar complicagées como
sinusite, pode-se utilizar soro fisiolégico para pingar nas
narinas da crianca.

Cuidado: InfeccOes respiratérias sem gravidade, se nao
forem tratadas a tempo, podem evoluir para casos mais
graves e para infeccao no sangue (septicemia).

A bronquite é a inflamacao ou obstrucdo nos brénquios

0u canais respiratorios que se ramificam nos pulmoes. A
crianca apresenta tosse continua em virtude de irritacao

e aumento do muco, febre e dor no peito. Quando ha
grande quantidade de muco, pode-se sentir um chiado ou
ronqueira no peito. A bronquite é mais comum em criangas
pequenas e se da normalmente depois de infeccdes como
gripe. Mal cuidada pode levar a pneumonia.

A bronquite pode se tornar crénica, levando a falta de
apetite e a desnutricao com perda do aumento de peso

e estatura. Muitas vezes as responsaveis pela bronquite
podem ser substancias que causam alergias na crianca. E
importante verificar se existem substancias no ambiente
que possam causar alergias.

Asma

Doenca cronica do aparelho
respiratorio. A crianga sente

falta de ar, tem acessos

de tosse e chiados. Os

ataques de asma podem

ser causados por diversos
fatores: alimentos, infecgoes,
agentes irritantes, poluicao do ar
e mudancas climaticas, fatores
emocionais, exercicios e algumas
drogas (como aspirina e similares).

Cuidado: E importante que no
ambiente doméstico se tenha o
cuidado de afastar os elementos que
causam alergia.

As criancas devem ter uma
alimentacao rica em frutas, verduras,
sementes de gergelim ou jerimum,
aveia e graos, arroz e trigo integral
(caso seja possivel). Deve-se

evitar o agucar branco, beterraba,
refrigerantes, leite e derivados,
alimentos processados, carne
vermelha e em especial de porco.

A mae ou algum familiar pode
aprender a fazer fisioterapia
respiratoria que ajuda a melhorar

a respiracao, corrigir deformidades
do peito (térax) e a ma postura,
aumentando desse modo a resisténcia
fisica da crianca.

Importante: Uma crise de asma é
algo assustador para crianga, por isso
ela precisa de uma pessoa segura e
tranquila ao seu lado, que a ajude a

diminuir o medo e a ansiedade que
aumentam ainda mais a crise.




Otite

A otite se caracteriza por dor, febre,
choro frequente, dificuldade para
receber amamentacao
ou alimentar-se,
irritabilidade.

Os problemas de
ouvido sao mais
comuns em lares de
pessoas fumantes e
que vivem em casas
com umidade.

As criangas que recebem mamadeira na
posicao deitada sao mais susceptiveis a
infeccao, pois nessa posicao engasgam
mais facilmente. A tosse espalha o

leite nos canais do ouvido produzindo
inflamacao e infeccao. Isso é mais

um dos motivos para amamentar a
crianca de forma exclusiva e nao utilizar
mamadeiras, mesmo quando se inicia a
alimentacao complementar.

O costume de limpar o ouvido com
cotonetes, grampos e outros objetos
prejudica a saida permanente da cera,
ou retira a protecao que a cera fornece.
Assim, a entrada de bactérias e fungos
fica facilitada e podem acontecer
acidentes. A limpeza do ouvido deve ser
feita apenas com agua, sabonete, toalha e
enxugar com o dedo envolto na toalha.
A crianca com este problema deve ser
alimentada com frutas e verduras ricas
em vitaminas A e C e alimentos que
contenham manganés (sal mineral
importante associado ao crescimento,
que se encontra em graos integrais,
feijoes e nozes).

Cuidado: Se a crianca com otite se
queixar de dor forte por detras da orelha,
é importante encaminha-la a unidade de
saude, pois pode ser uma infeccao que
exija maiores cuidados.

Pneumonia

E geralmente provocada por bactérias. No Brasil é
uma das causas maiores de hospitalizacao e morte de
criangas pequenas.

Criangas com pneumonia apresentam febre, tosse,
respiracao rapida e normalmente vao precisar de
tratamento com antibiéticos. Dependendo da
evolucao, podem necessitar de hospitalizacao.

Sinais de perigo

« Respiracao rapida: as criangas de 2 meses a menos
de 12 meses tém 50 respiracdes ou mais por minuto
e asde 1 ano a menos de 5 anos, 40 vezes ou mais
por minuto.

« Tiragem subcostal: normalmente quando a crianga
inspira, a caixa toracica e o abdome se movem para
fora. No caso da tiragem subcostal, quando inspira, ela
precisa fazer um esforco maior e a parede do térax e
do abdome se movem para dentro. Isso é um sinal de
que a crianca deve ser levada de imediato ao hospital
ou unidade de saude.

« Deve-se observar também se a crianca apresenta
chiado ou um ruido aspero que ocorre quando
respira. Nesses casos, € muito importante leva-la ao
Posto de Saude ou hospital.

» Quando a crianca esta com pneumonia, nao se
deve forcar a alimentacao, a perda de apetite deve
ser respeitada. Deve-se oferecer alimentos mais
leves, como frutas, sucos ricos em vitaminas A e C,
agua para fluidificar as secrecdes, vegetais, diminuir
ou suspender o leite e derivados, acucar refinado,
produtos feitos com farinha branca.

Nao usar calmantes da tosse como atropina, codeina
ou derivados da codeina ou alcool. Evitar a presenca

de fumantes ou fumaca no ambiente da crianca, pois
isso prejudica ainda mais os problemas respiratorios.

Caso a moradia ndo tenha janelas suficientes ou
ndo haja entrada de sol nos quartos, sugerimos
que se coloquem telhas transparentes, para

permitir a solarizagédo e a eliminagédo de micrébios
causadores de doencas.




Para saber mais e conversar sobre isso com outras pessodas

Como identificar as crianc¢as
com riscos de doencas

Criangas com alto risco:
- Baixo peso ao nascer.

- Morte de irmao menor de 5 anos.
- Irméo/a desnutrido/a.
« Desnutricao abaixo dos 2 anos de idade.

Medidas a serem adotadas:
acompanhamento mensal pelo médico/
enfermeira até 2 anos de vida, e bimestral
entre 2 e 5 anos de idade.

Criangas com médio risco:
« Peso insuficiente ao nascer (2,5 kg a 3 kg).

 Dois ou mais irmdos < 5 anos
« Desmame precoce < 6 meses.
 Familia desestruturada.

« Fraco vinculo mae-filho/a.

Medidas a serem adotadas:
acompanhamento mensal pelo médico/
enfermeira até 1 ano de vida e trimestral
entre 1 e 5 anos de idade.

Criang¢as com baixo risco:
- Peso adequado ao nascer >3 kg.

. Aleitamento materno exclusivo até os
6 meses de idade.

« Até um irmao <5 anos de idade.
- Pais presentes, com bom relacionamento.
- Bom vinculo mae-filho/a.

Em grupos, deve-se comparar as
orientagdes com a realidade do municipio,
ou seja, o que é possivel fazer para
melhorar o atendimento as criancgas de alto
e médio risco.

Orientacbes que podem ser realizadas
em casa para o tratamento da crianca
com problemas de resfriado, gripe

- Verificar quais as medidas usadas pelas
familias e corrigir as prejudiciais as
criangas, em especial, a automedicacao.

Quais orienta¢bes sdo as mais
adequadas nestas situacoes?

Infecgdo respiratéria aguda:
- Fazer levantamento das hospitalizacoes
e mortes na regidao causadas pelas IRAs.

+ Na plendria ou em trabalho de grupo
discutir como estao sendo tratadas
as IRAs.

Responder as perguntas: Todas as
patologias do aparelho repertério sao
infeccoes? As viroses devem ser tratadas
com antibiéticos?

+ Na presenca de sinais de alerta como

o aleteo nasal e a tiragem subcostal,
informar sobre que encaminhamentos/
medidas sao importantes de realizar.

- Baseado no conhecimento da realidade
da regiao, discutir com o grupo como
prevenir as IRAs e que medidas de
promocao podem ser utilizadas.

« Apresentar video mostrando crianca
com tiragem subcostal.

» Realizar dramatizagao sob o tema Como
as mdes percebem estas doencas e que
tratamentos caseiros sdo usados e quais
sdo os resultados.



Febre

A febre ndo é uma
doenca, mas

uma reacgao do
organismo a uma
infeccdo. Pode estar
presente em diversas
doencas, desde uma
gripe até uma
doencga mais

severa.

Quando a febre

esta dentro

da margem da
normalidade, ou seja, com temperatura
abaixo de 37.5 graus, a crianca fica
tranquila e brinca e se alimenta
normalmente. Nao requer a prescri¢ao
de medicamentos, apenas bastante
liquido, como 4agua e sucos,

e carinho.

No caso de a febre se manter mais alta e
por varios dias é importante consultar o
Posto de Saude.

Sinais de perigo

Deve-se procurar ajuda médica quando
a crianca tiver dificuldade ou dor

ao abaixar a cabeca em direcao ao

peito, quando a moleira se apresentar
inchada, se a crianca estiver em estado
inerte (sem atividades ou movimentos
proéprios) ou qualquer dos sinais de
perigo apresentados nas outras doencas.

Verminose (vermes)

ASCARIS LUMBRICOIDES/LOMBRIGA

As criancas com lombriga podem desenvolver
anemia e ter o desenvolvimento mental
prejudicado, dai a importancia de tratar todas
as verminoses. Seguem alguns alimentos uteis
no tratamento:

« Jerimum: Usar um punhado de sementes,
torrar, triturar e dar em jejum com um pouco
de pacoca de rapadura. Usar durante 15 dias,
em jejum.

« Alho: Um dente cru picadinho junto com a
banana ou no pirdo.

Usar durante 15 ou 20 dias, em jejum. Apenas
para criangas acima de 2 anos.

« Meldo-de-sao-caetano: Para adulto, 1 colher
de sopa do sumo das folhas do meldo, em jejum.
Para crianga, 1 colher de chd durante 10 dias.

ANCILOSTOMO/AMARELAO
O amarelao ou verme do jeca-tatu é transmitido
pelas larvas que se desenvolvem a partir dos
ovos depositados no solo, local, onde as pessoas
defecam por falta de banheiro ou saneamento
basico. O anciléstomo suga o sangue dos
intestinos e a crianga contrai anemia. Seguem
alguns alimentos Uteis no tratamento:

« Alho: Um dente cru picadinho junto com a
banana ou no pirdo. Usar durante 15 ou 20 dias,
em jejum. Apenas para crian¢as acima de 2 anos.

« Hortela miuda: Uma colher de chd do suco de

hortela mais uma colher de mel, apenas para
criang¢as acima de 2 anos.

Importante Lembrar sempre da importancia

do saneamento bdsico como meio de evitar a
transmissdo do verme.




AMEBA/GIARDIA

Fazem muito mal as criancgas provocando dilatacao da
barriga, dor e diarreia com pus e as vezes com sangue
ou prisao de ventre. Seguem alguns alimentos Uteis
no tratamento:

« Horteld mitida: Uma colher de cha do suco de
hortela mais uma colher de mel, apenas para
criangas acima de 2 anos.

« Alho: Um dente cru picadinho junto com a banana
ou no pirao. Usar durante 15 ou 20 dias, em jejum.
Apenas para criangas acima de 2 anos.

OXIURUS

Estes vermes depositam seus ovos no anus,
ocasionando coceira especialmente a noite. Os ovos
ficam no lencol. Ao sacudi-lo pela manhg, flutuam

no ar e sao ingeridos pela nossa respiragado. Por isso é
bom colocar o lencol no sol para que os ovos morram
e nao infectem outras pessoas. Seguem algumas
plantas medicinais Uteis no tratamento:

« Meldo-de-sdo-caetano: Para adulto, 1 colher de
sopa do sumo das folhas do meldo, em jejum. Para
crianca, 1 colher de cha durante 10 dias.

« Alho: Um dente cru picadinho junto com a banana
ou no pirao. Usar durante 15 ou 20 dias, em jejum.
Apenas para criancas acima de 2 anos.

« Babosa: Tirar a casca, cortar na grossura de um
lapis e no tamanho de 1 a 2 dedos, colocar no
congelador e aplicar (como supositorio) a noite,
quando os vermes descem para o anus. Usar
durante uma semana.

Importante

« Uma hora depois de administrar o remédio para
verme, deve-se tomar um purgante pra elimind-lo.

« Na evacuacao, deve-se usar o sanitdrio ou enterrar

as fezes.
« Nunca deixar que porcos ou galinhas comam as
fezes para evitar a transmisséo de doengas.

ATENCAO
Orientacao para
uso das plantas
medicinais em
criancas de 0-5 anos

Em principio, pode- se
usar plantas medicinais
em criangas a partir de
2 anos de idade.

Criancas em
amamentagao podem
receber o remédio
por meio do leite da
mae. Por exemplo, se
a criancga estiver com
dor de barriga, a mae

pode tomar cha de
erva-doce, e a crianca
ingeri-lo através do leite
materno.

Cuidado Erva-doce
causa danos aos rins
em criancas abaixo
de 2 anos.

A partir dos 2 anos,

a crianga pode usar
chas, xarope, sumo e
po das plantas que nao
sejam contraindicadas.
Normalmente nao

se deve administrar
tinturas nessa idade.

(@)



3 A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO

A alimentacao é importante para a crianga crescer bem e ter
boa saude. Muitas doencas comuns aparecem quando nao
comemos alimentos ricos em nutrientes ou nas quantidades
necessarias de cada um dos trés grupos de que o nosso
organismo necessita diariamente.

Alguns requisitos para um desenvolvimento infantil sauddvel

A) Mae sauddvel se alimenta
de maneira adequada.

C) Introducao de alimentos
sélidos de forma oportuna a
partir dos 6 meses de idade.

E) Relagéo afetuosa com
a familia.
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B) Amamentacdo a partir

do nascimento de forma
exclusiva, por seis meses,
colabora para o bom
desempenho do aleitamento
e formacdo de vinculos
afetivos entre mde e filho.
Nessa fase nao é preciso
outro tipo de liquido ou
alimento.

D) Dieta adequada em
quantidade e variedade
para proporcionar uma

boa nutricdo. Além da
ingestdo de vitaminas e

sais minerais necessdrios
para o desenvolvimento das
criangas.

F) Interagdo e socializagdo
das criangas na Pré-Escola
num ambiente que promova
a aprendizagem.

Desequilibrios
alimentares
(subnutricdo)

Para que servem

os alimentos?

Os alimentos servem
para saciar a fome.
Agem como um
combustivel para

viver, proporcionando o
bem-estar e a disposicao
para realizar todas

as atividades. Uma
alimentacao é saudavel
guando consegue reunir
todas essas qualidades.

O que séo nutrientes?

Sao substancias que
compodem os alimentos e
que 0 organismo precisa
para viver, para manter

a saude e executar suas
atividades (trabalhar,
praticar esportes, brincar,
crescer e fazer funcionar
0s 6rgaos etc.).

Os nutrientes sao:
proteinas, carboidratos,
gorduras, vitaminas,

sais minerais e agua.

Eles estao presentes nos
alimentos.



Os alimentos se dividem em grupos

Grupo da constru¢éo

Sao aqueles ricos em proteinas.
A proteina é o tijolo que o corpo utiliza

para seu crescimento e desenvolvimento.

Existem dois tipos de proteinas.
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« Proteina animal: carne, figado, peixe,
galinha e ovos de capoeira, queijo, leite,
rim, lingua, tripa, camarao, iogurte etc.

« Proteina vegetal: leguminosas e cereais
(feijoes, favas, lentilhas, trigo integral,
arroz integral, aveia, soja, farelo de
trigo). Sementes (de jerimum, girassol,
gergelim, amendoim, castanha-de-caju,
castanha-do-para, améndoas, nozes).
Folhas (de chuchu, macaxeira, beterraba,
couve, jerimum).

Grupo da energia

Sdo alimentos que fornecem energia para 0 nosso
corpo poder funcionar, trabalhar, caminhar etc.
Oferecem sabor, aroma e textura aos alimentos e
mantém a temperatura do corpo, pois funcionam
como isolante térmico. Auxiliam no transporte

e na absorcao de vitaminas A, D, K e E. Também
protegem os nervos e 6rgaos internos (como
estdmago e rins) contra choques e lesoes.
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Onde encontramos esta energia?

Na gema de ovo, leite integral, cacau (améndoa),
coco (polpa), castanha-de-caju, castanha-do-par3,
carnes gordurosas (vitela, porco, pele de frango,
miudos de animais), mariscos, mortadela, salame,
creme de leite, manteiga, queijos, arroz, macarrao,
pao, feijao, sementes, rapadura, agucar, mel,

caldo de cana, cereais integrais, batata-doce, car3,
inhame, macaxeira etc.

Existe o grupo de energia extra que deve

ser consumido em pequena quantidade. E
encontrado nas banhas de galinha (de preferéncia
a de capoeira), de porco, 6leo, manteiga,
margarina, maionese etc.

Cuidado: As banhas (gorduras) de porco e de
galinha usadas antigamente eram de animais
alimentados sem racao comercial. Outro fato
importante é que esses produtos contém gordura
saturada, que nao faz bem para saude. Desse
modo, deve ser consumido moderadamente e
retirado do cardapio de quem tem problemas
cardiovasculares (doencas do coragao).



Grupo da protecao

Sao alimentos ricos em vitaminas e
sais minerais que protegem nosso
corpo contra as doencas, infeccoes,
gripes, aumentando a resisténcia do
organismo. Participam da formacao
e fortalecimento dos ossos e tecidos.
Previnem certos tipos de cancer e
evitam o envelhecimento precoce.
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Os sais minerais

Participam de todas as reacoes
quimicas do organismo. Alguns
minerais estao envolvidos no
processo de crescimento. Como o
corpo nao é capaz de produzi-los,
devem ser obtidos através da grande
variedade de alimentos em que
estdo presentes.

Os principais minerais sao: calcio,
fésforo, ferro, sédio, potassio,
magnésio, manganés, fltor, iodo,
cobre, zinco.

As vitaminas e sais minerais se
encontram em todos os legumes,
verduras, folhas verdes e frutas:
goiaba, banana, laranja, limao,
manga, abacaxi, pimentao, cenoura,
beterraba, folhas de macaxeira,
batata-doce, chuchu, couve, bredo,
mostarda, espinafre.

Principais vitaminas

Vitamina A

A vitamina A (vitamina da visdo) serve
para o crescimento, funcionamento
normal dos olhos, nariz, boca, ouvidos
e pulmoes. Previne resfriados e varias
infeccOes. Evita a cegueira noturna.

A deficiéncia de vitamina A é mais
comum em criangas que nao receberam
aleitamento materno ou que tiveram
introducao de alimentos antes dos

6 meses de vida, em mulheres

que estao amamentando e nao se
alimentam de forma saudavel e em
criangas menores de 5 anos.

A falta de vitamina A em criancgas
produz cegueira noturna, agrava

os quadros de diarreia, bronquite

e pneumonia.

Onde é encontrada

Vegetais amarelos, como a cenoura,
jerimum, batata-doce, mamao, pitanga,
milho, manga, fruto e 6leo de dendé,
pequi, buriti, pupunha, tucuma. Em
alimentos como a gema de ovo,
manteiga, figado. Verduras como
coentro, couve, pimentao, brocolis.

Procure os Postos de Saude para a

suplementacdo de vitamina A




Vitamina C

Previne infec¢cbes, mantém

a integridade dos vasos
sanguineos e saude dos dentes.
Sua falta produz insénia e
nervosismo em criancas,
sangramentos da gengiva,
dores nas juntas, alteracao dos
dentes, perda de apetite g,
consequentemente, peso.

A vitamina C é necessaria para
absorcao do ferro dos alimentos
gue se encontram nos vegetais.
Sua falta pode produzir anemia.

Importante: A melhor fonte de
vitamina C para as criancas de 0
a 6 meses € o leite materno.

Onde é encontrada

Frutas citricas (limao, lima,
laranja, acerola, caja, caju,
umbu), tomate, couve,
pimentao, repolho e vegetais
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Principais sais minerais
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Cdlcio

E necessério para a formacdo e manutencao dos
0ss0s e dentes, ajuda na defesa do corpo contra
infeccdes, auxilia na coagulacao do sangue e na
contracao do coragao e dos musculos. O calcio
é encontrado no gergelim, bredos (carurus),
couve, folha de mandioca, leite, queijo, nozes,
peixes pequenos (comidos com as espinhas),
graos integrais.

Ferro

E indispensével para a formacéao do sangue.

E encontrado em algumas frutas e folhas,
figado, rins, coracao, gema de ovo, feijoes, mel
de engenho, gergelim, gérmen de trigo. Para o
ferro dos vegetais ser absorvido pelo organismo,
precisa de vitamina C; por isso é importante
consumir verduras e frutas ricas em vitamina C.
O café, cha preto e excesso de farelo impedem o
ferro de ser absorvido pelo corpo. E aconselhdvel
tomar café somente duas horas apds as refeicoes.

lodo

Importante para a producao do horménio

do crescimento, protege contra o bdcio e o
retardamento mental das criancas.

Encontra-se no sal marinho, frutos do mar, peixes,
algas, sal iodado etc. O sal para uso de animais
nao possui iodo, por isso nao deve ser utilizado
no preparo dos alimentos.

Para a melhor conservacao do sal, deve-se
deixa-lo longe do fogao e ndo colocar colher
molhada nem guardar na geladeira.



Agua

Todos os seres vivos podem viver sem
alimentos por um periodo, mas nao
sem agua. A maior parte de nosso corpo
é formada de 4gua. A dgua também

faz parte de uma boa alimentacao. Ela
desempenha papel essencial em quase
todas as funcdes do corpo humano. E
utilizada para digestao e absorcao, para
o transporte de nutrientes, e ajuda a
manter a temperatura do corpo estavel.
Tem ainda grande importancia na
prevencao da desidratacao, bem como
para evitar a sobrecarga renal e a prisao
de ventre.

Os adultos necessitam ingerir em média
de 8 a 10 copos de dgua por dia, sendo
esta quantidade ingerida nos intervalos
das refei¢cdes. Junto delas, atrapalha

o processo digestivo, tornando-o

mais lento.

E as criangas? Os bebés de até 6
meses mantém-se hidratados com o
leite materno. Até o final da infancia, a
necessidade é de meio litro a um litro de
agua por dia. Dai a importancia de nao
poluir o meio ambiente e contaminar
as fontes de dgua tanto de superficie
qguanto as subterraneas.

A 4gua é encontrada em sucos, chas,
leite, alimentos, principalmente em
frutas e vegetais.

Mamadae, ndo esqueca! Sempre

ofereca liquidos as criancas.

Fibras

As fibras alimentares sdo substancias
presentes nas frutas e hortalicas que nao
fornecem energia. A maioria das fibras
provém das frutas, vegetais, feijoes,
ervilhas e outras leguminosas, cereais,
graos e sementes.

Entre os principais efeitos das fibras na
dieta estao a prevencao da prisao de
ventre, sensacao de saciedade, pelo
atraso do esvaziamento do estdbmago,
tornando mais lenta a digestao e absorcao
de nutrientes, aumento do bolo fecal,
regularizacdo do transito intestinal.

Ainda auxilia na reducao dos niveis
elevados de colesterol no sangue, diminui
a probabilidade de doencas do coragao,
cancer de cblon, diabetes e outros
disturbios gastrintestinais e ajuda a
controlar o peso.



Prato dos alimentos

Alimentos que do forca A quantidade de por¢oes de cada grupo de alimentos
Tokerolos Coretin recomendada para uma pessoa, depende da sua
necessidade de energia, que esta relacionada com aidade,
peso, estatura e atividade fisica.

Para criancas entre 2 e 6 anos, € importante comer os
alimentos dos grupos da construcao, ricos em proteinas, e
dos grupos da protecao, ricos em vitaminas e minerais

e carboidratos.

Alimentos que ajudam a crescer

Origsm umm, Gﬂgm vegetsl Cada alimento dos grupos se complementa entre si.
Nenhum grupo é mais importante que o outro. Para uma
\ﬂ boa alimentacao, é necessario, portanto, que todos os
'“”‘-“‘ grupos estejam incluidos na dieta diariamente.
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Leite materno

Com relagdo a alimentagdo da criancga, o aleitamento
materno deve ser de forma exclusiva até os 6 meses,
ou seja, a criang¢a nao recebe dgua nem sucos. O leite
materno é o melhor e o mais completo alimento
para a crianga.

A crianca deve comecar a mamar imediatamente apés
0 nascimento, pois isso favorece a saida da placenta
(do utero da mae), a limpeza do mecoénio (liquido que
esta envolvendo a crianga no Utero) e estabelece o
aleitamento mais cedo.

O primeiro leite tem coloracao amarela e € chamado
de colostro. Produzido em pequenas quantidades, é
essencial para o bebé porque possui muitas proteinas
e substancias que protegem a saude. E através do
colostro que a mde passa suas defesas contra infeccoes
para seu filho.

O leite materno ajuda no melhor desenvolvimento do
sistema nervoso da crianga, pois existem nele substdancias
especiais para o desenvolvimento das células do cérebro.

O aleitamento materno estimula uma maior produg¢éo
de leite. Quanto mais a crianca mama, mais leite a
mde produz, por isso a crianga deve sugar o peito

com frequéncia para estimular a producgéo de leite em
quantidade suficiente para suprir suas necessidades.

As criangas menores de 1 ano ndo amamentadas tém
risco muito maior de morrer por diarreia e doenca
respiratéria, quando comparadas com as de mesma
idade, alimentadas exclusivamente ao seio.

O aleitamento materno previne a verminose, doencas
respiratérias, doencas de pele, inflamacao de ouvido e
diarreias, evitando que a crianca fique desnutrida.

Oferecer a crianca amamentada dgua ou chas, pratica
considerada inofensiva até pouco tempo atrds, pode
dobrar o risco de diarreia nos primeiros 6 meses.

Importante

Para que a amamentagao
tenha éxito, além de uma boa
preparacao durante a gravidez,
€ necessario que a mae tenha
uma alimentac¢ao adequada.
Deve comer feijao, arroz, leite,
frutas, legumes, carne, galinha,

oVvos, peixe, sementes como as
de gergelim, girassol, jerimum,
ingerir pouco sal e beber bastante
agua e sucos, pois ajuda a
produzir mais leite.

E importante participar dos
programas sociais do governo

e das atividades educativas que
existam no seu municipio.

A amamentagao é uma forma
especial de comunicagao

entre a mae e o bebé e uma
oportunidade de a crianga
aprender bem cedo a se
comunicar com afeto e confianca.
Apds 0s 6 meses é importante
introduzir a alimentacao
complementar, mas nao significa
que a mae deva suspender

o aleitamento.




Como introduzir a
alimentacgdo complementar:

« Iniciar com papa de cereais ou frutas. E melhor usar farinha de milho ou
arroz do que de mandioca.

e Iniciar com 1 a 2 colheres depois da mamada.

« Esperar alguns dias antes de introduzir outro alimento. Observar se a
crianga aceita bem ou se apresenta alguma reagao alérgica.

e Usar colher e ndo mamadeira.

« Ir aumentando gradualmente a quantidade de alimentos. Depois de
1 més, misturas de cereais podem ser introduzidas.

« Nao se deve forcar crianca a comer, ela precisa de tempo para se
acostumar aos novos sabores, texturas e ao uso da colher.

« A medida que a crianca se desenvolve, novos alimentos devem
ser introduzidos.

» O estdbmago da crianga € pequeno, portanto, a quantidade de comida
devera ser pouca e oferecida varias vezes ao dia.

« Uma crianca de 1 a 3 anos pode comer cerca
de 200 a 300 g de uma vez. Para obter energia
e nutrientes suficientes, deve-se dar
comidas concentradas ou alimenta-la
frequentemente.

« No inicio da alimentacao, os
alimentos devem ser amassados
como puré. Aos 9 meses, a
maioria das criancas aceita
alimentos cortados em finas
camadas. Aos 2 anos, ja pode
comer metade do que come

um adulto.



Esquema alimentar no primeiro ano de vida

1

manhd Leite materno Leite materno Leite materno Leite materno, pdo ou biscoito
intervalo  Suco de frutas Suco de frutas Suco de frutas Suco de frutas
almogo Leite materno Papa salgada Papa salgada Papa ou refeicéo bdsica

da familia
lanche Papa de fruta e Papa de fruta e Papa de fruta e leite Papa de fruta, leite materno

leite materno leite materno materno ou de vaca, pdo ou biscoito

jantar Leite materno Leite materno Papa salgada Papa ou refeicéo bdsica

da familia
noite Leite materno Leite materno Leite materno Leite materno ou de vaca

Importante

Para a papa salgada, deve-se cozinhar os alimentos em
pouca agua, sem tempero, amassados com um garfo, e
nao batidos no liquidificador ou peneirados, pois isso nao
estimula a mastigacao das criancas.

Aconselha-se a usar as frutas e legumes da estacao, pois
sao mais frescos e baratos, além de variar a comida o que
vai facilitar o fornecimento adequado de vitaminas e sais
minerais, necessarios para um bom desenvolvimento

da crianca.

Ao optar pela papa salgada apenas com vegetais, é
importante oferecer suco de laranja ou frutas que
contenham vitamina C para aproveitar o ferro das verduras.

Para a crianca de 8 meses, pode-se utilizar os alimentos
preparados para a familia como arroz, carne, legumes, feijao,
lembrando de retirar da panela comum antes de adicionar
sal e temperos.




Alimentacao de criancas de 2 a 4 anos

As criancas desta idade podem comer a mesma comida
da familia, tendo cuidado de nao colocar temperos
fortes, tabletes de caldos ou temperos prontos, porque
contém muito sal, além de produtos quimicos.

Criangas também podem ter problemas de pressao
alta. E preciso ter cuidado com a ingestao excessiva

de sal, muito usado em todos os temperos, alimentos
industrializados (miojo e outros), salgadinhos, pipocas

e refrigerantes.

Este é um periodo da vida da crianca em que vao
sendo formados os habitos alimentares. E importante
fazer receitas simples utilizando grande variedade de
alimentos. O mais natural possivel sera o mais saudavel
para a crianca.

Nesta idade, a crianca esta descobrindo o mundo, tem
outros interesses além da comida e podera ter alteracboes
no apetite. Nessa situacao, é importante nao for¢a-la a
comer nem oferecer doces como recompensa. Assim
que sentir fome, ela vai procurar se alimentar.

Exemplos de carddpio

Evite dar as criancas:

« Refrigerantes e sucos artificiais,
café preto, chd mate e bebidas
alcodlicas.

« Frituras, maionese, ketchup,
mostarda, pimenta.

« Acucar, bolos, biscoitos
recheados, balas, pipocas,
chocolates, que tiram o apetite
da crianga e impedem que se
alimente bem.

« Alimentos muito doces

ou salgados, comidas
demasiadamente condimentadas
(com excesso de tempero).

« Comidas preparadas com
bastante antecedéncia - a refeicao
das criancas deve ser preparada
pouco antes de ser servida.

E alimente seu filho em

local sossegado.

café damanhé Mingau de aveia com leite ou pdo integral com queijo + 1 xicara de leite ou suco

lanche Fruta da estacdo = 1 unidade ou 1 fatia média

almoco Arroz = 3 a 4 colheres de sopa
Feijdo = 2 colheres de sopa

Legumes = 2 colheres de sopa de legumes picados, salada (por¢cdo pequena)

Carne ou galinha guisada (por¢do pequena)

lanche Suco de frutas com biscoitos
jantar Inhame ou macaxeira com ovos ou queijo, legumes
ceia Fruta

Alimentacgdo de criang¢as de 4 a 6 anos

Nesta idade, as criancas comem da mesma comida da familia. Como sabem escolher o que comer, a

familia deve incentivar alimentos saudaveis.

Se a crianca ja frequenta a escola, é importante que o lanche seja composto de alimentos saudaveis
como pao integral, frutas, bolos feitos em casa, barrinha de cereais, biscoitos simples sem recheio.

Evite: salgadinhos, refrigerantes, doces e frituras.



4 COMO FAZER O CARDAPIO

Antes de elaborar um carddpio, é preciso planejar o que vai ser comprado. Deve-se
levar em consideracao preco dos alimentos, prazo de validade e os periodos de safra.

No preparo das
refeicées, o alimento
sofre alteragées e
perdas nutricionais
dependendo do
método utilizado para
sua preparagao.
Cozinhar com panela
sem tampa provoca

a perda de nutrientes,
em especial dos
vegetais. Cozinhar

as verduras no vapor
(por exemplo, na
cuscuzeira) auxilia

na conservagdo das
vitaminas e sais
minerais.

Uma refeicéo
adequada é

aquela que leva

uma variedade de
alimentos. O quadro a
seguir é um guia para
preparar carddpios
variados, utilizando
alimentos de todos os
grupos nutricionais.
O alimento-base é
aquele que constitui a

por¢do maior do prato.

Alimentos-base
feijdo, arroz, milho ou
macaxeira

Alimentos de protecdo
frutas, verduras e folhas
verdes: goiaba, banana,
laranja, limdo, manga,
abacaxi, pimentdo,
cenoura, beterraba,
folhas de macaxeira,
chuchu, couve, bredo,
mostarda, espinafre etc.

Exemplos de
carddpios:

« Feijéo, arroz,
galinha guisada,
legumes e saladas
cruas, frutas de
sobremesa.

» Macaxeira ou
inhame (card), ovos
cozidos, salada e
refogado de legumes.

» Cuscuz com molho
de amendoim, queijo
coalho, refogado de
couve, salada crua.

Alimentos de construgéo
carne, figado, peixe, galinha
ovos, queijo, leite, rim, lingua,
tripa, camardo, iogurte,
sementes, castanhas, nozes.

Alimentos de energia

6leo, manteiga, arroz,
macarréo, pao, feijao,
sementes, rapadura, agucar,
mel, caldo de carne, cereais
integrais, batata-doce, card,
inhame, macaxeira etc.

Leite
Materno

Dicas para uma boa alimentacdo:
« Alimentacdo variada com 4 a
6 refeicées/dia.

« Comer sempre frutas e hortalicas, de
preferéncia hortalicas cruas, sempre
que possivel.

« Ingerir liquidos até meia hora antes ou
uma hora apds as refeicoes.

« Usar carnes, sal e agticar com moderacao.
« Beber diariamente bastante dgua.

« Evitar ou consumir pouco produtos
industrializados e com conservantes,
corantes artificiais, embutidos (salame,
presunto, linguica, mortadela), enlatados
(milho verde, ervilha, pepino azedo,
palmito, azeitona, picles etc.).



COMO APROVEITAR TOTALMENTE OS ALIMENTQOS

Conheca alguns
alimentos que
podem ser
aproveitados
integralmente

» Folhas de
cenoura, beterraba,
batata-doce, nabo,
couve-flor, abébora,
mostarda, hortela

e rabanete.

» Cascas de banana,
laranja, mamao,

pepino, maca,
abacaxi, berinjela,
beterraba, goiaba.

 Talos de couve-flor,
brdcolis, beterraba.

« Entrecascas de
melancia, maracuja,
melao.

« Sementes de
abdbora/jerimum,
melao, jaca, girassol.

Cascas, folhas e talos também devem fazer parte do seu carddpio

E importante a utilizacio de cascas, talos e folhas, como
aproveitamento integral dos alimentos. Além de diminuir o custo com
alimentacao, reduzir o desperdicio de alimentos, melhora a qualidade
nutricional do cardapio e torna possivel a criacao de novas receitas.
Estas partes quase sempre concentram a maioria das vitaminas e sais
minerais do alimento, servindo assim para suprir a falta de nutrientes
no organismo e tornando o cardapio mais saudavel e criativo:

 Para o melhor aproveitamento dos alimentos, o ideal é optar
pelos organicos, ou seja, aqueles produzidos sem uso de
agrotoxicos (venenos).

« Os talos de couve, agriao, beterraba, brécolis e salsa, entre outros,
contém fibras e devem ser aproveitados em refogados, no feijdo e

na sopa.

« As folhas da cenoura sao ricas em vitamina A e devem ser
aproveitadas para fazer bolinhos, sopas ou picadinhos em saladas.

A agua do cozimento das batatas acaba concentrando todas as
vitaminas. Aproveite-a, juntando leite em pd e manteiga para fazer

o puré.

« A casca da laranja fresca organica pode ser usada em pratos doces a
base de leite, como arroz-doce e cremes.

« A parte branca da melancia pode ser usada para fazer doce, tal
como o de mamao verde.

« Com as cascas das frutas (goiaba, abacaxi etc.), pode-se preparar
geleia e sucos batendo-as no liquidificador. Esse suco pode ser
aproveitado para substituir ingredientes liquidos no preparo

de bolos.

« Evite consumir folhas com aparéncia amarelada.

 Cozinhe as verduras a vapor, assim elas nao perderao o

valor nutritivo.

« Ao ralar a casca do limao, nunca chegue a parte branca, pois é
amarga e pode prejudicar o sabor doce da preparacao.

(@)



VOCE SABIA QUE

+ Uma folha de

goiaba tira o cheiro
desagradavel do bucho,
fato etc.?

+ O fuba depois de
torrado, misturado
com agua, torna-se
instantaneo e é
bastante pratico?

- Casca de cenoura ou
de jerimum passada no
liquidificador pode ser
aproveitada no feijao e
na sopa?

+ A polpa do maracuja
e da melancia (a

parte branca) pode
ser aproveitada no
feijdo e na carne como
legumes?

- O suco da couve, feito
com agua e limao ou
leite, e 0 do jerimum,
feito com leite, sao
bastante nutritivos?

+ O bagaco da
verdura, passado

no liquidificador e
misturado na sopa, é
muito saudavel?

DICAS IMPORTANTES no preparo dos alimentos:

- Nao abusar de frituras, o melhor é refogar lentamente,
assar ou guisar.

- Verduras conservam melhor suas vitaminas quando
cozinhadas no vapor e adicionadas a sopa, feijao,
guisado etc.

- Cozinhar as hortalicas com panela tampada evita a
perda de nutrientes, especialmente vitaminas C e A.

- Cozinhar as verduras inteiras ou em pedacos grandes:
guanto menor se corta mais vitamina se perde.

» Nao deixar verduras descascadas de molho na dgua, e sim
descasca-las no momento do cozimento.

- Se nao houver cuscuzeira para cozinhar a verdura, usar
pouca dgua na panela e esperar que ferva antes de a
verdura ser colocada.

- Cozinhar as verduras por poucos minutos. A maioria
delas pode ser consumida crua. Quanto mais tempo de
cozimento, mais se destrdi os nutrientes.

« A dgua de cozimento da verdura deve ser usada para
sopas, arroz, feijao, pois contém vitaminas e sais minerais
das verduras cozinhadas.

- Nao é necessario escaldar a verdura, com excecao de
algumas como a taioba, bredo, espinafre (quando usadas
no preparo de bolinhos). Deve-se usar sempre pouca agua
e por 2 a 3 minutos.

+ Depois de refogado, deve-se colocar agua suficiente no
arroz para ser absorvida no cozimento, assim nao se perde
nutriente, como acontece quando o arroz é escorrido.

- Nao torrar a carne, peixe, galinha ou usar frituras
com muita frequéncia, pois a alta temperatura produz
mudancas nesses alimentos (na carne e 6leos), deixando
residuos tdxicos ou cancerigenos para Nosso organismo.

- Verduras de folha incluidas na sopa, no feijao, arroz,
guisados devem ser colocadas ao final do cozimento
para preservar o sabor e as vitaminas. Elas ndao devem
ser escaldadas.



Procedimentos de higieniza¢éo

A higiene é importante para limpar as sujeiras dos alimentos consequentes do
contato direto das maos dos(as) consumidores(as), poeira e microrganismos
(pequenos seres vivos que a olho nu ndo conseguimos enxerga-los).

Deve-se sempre lavar as mdos com
dgua e sabdo, quando em contato com
qualquer tipo de preparac¢do alimenticia:

1. Retire as partes estragadas.
2. Lave folha a folha ou uma a uma em agua corrente.

3. Higienize em soluc¢ao de hipoclorito de sédio ou vinagre por
cerca de 15 minutos ou de acordo com a instrucao do rétulo.
O hipoclorito pode ser encontrado em mercados ou adquirido
gratuitamente nos Postos de Saude. Por isso, exija o seu, ou se
preferir utilize a medida caseira colocando 1 colher de sopa de
vinagre por 1 litro de agua.

4. Enxague em agua filtrada, pois a 4gua corrente sem filtrar possui
sujeira e microrganismos.

5. Coloque em utensilio limpo e coberto.
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Mamada de frango
(para alimentar em caso de diarreias)

Utilizada para criangas com diarreia
gue nao se adaptam ao leite de soja
ou hidrolisado proteico ou quando
nao ha condicao de adquirir um
desses leites.

Ingredientes

250 a 300 g de peito de frango cru,

4 copo descartavel de 200 ml de agua
filtrada, 4 colheres de sopa cheia de
arroz cru, 6leo de soja ou canola ou
girassol ou milho, 1 colher de cha de
sal de cozinha, 2 colheres de sopa
cheia de acucar

Ferva por cerca de 10 minutos a dgua
filtrada com o sal e o agtcar. Junte o
frango cortado em pequenos pedacgos,
acrescente o 6leo e o arroz. Leve ao fogo
brando e deixe cozinhar por 30 minutos.
Coloque o contetdo no liquidificador
com a dgua do cozimento. Depois
complete com dgua fervida até 1 litro,
bata novamente e coe.

Sopa de folhas

Ingredientes

Folhas de jerimum/abdbora, bredo,
quiabo, taioba, couve etc,, casca de
banana madura, 1 colher de sopa de
fuba de milho, 2 colheres de sopa
de farelo de trigo, 2 kg de osso

com tutano

Cozinhe o osso em 1 litro de dgua.
Junte as folhas e as cascas de banana
picadas e leve ao fogo. Apds o
cozimento das folhas, acrescente o
fubd, o farelo e sal a gosto. Depois de
retirar do fogo, adicione uma colher de
Oleo. Pode passar no liquidificador.



Arroz com casca de cenoura ou
abobora/jerimum

Ingredientes

1 xicara de casca de cenoura ou
fatias de casca de jerimum/abdbora
refogada, 2 xicaras de arroz, queijo
parmesao ralado, 2 colheres de sopa
de manteiga ou azeite

Cozinhe as cascas de abdbora e/ou
cenoura e refogue com temperos a

gosto. Faga o arroz separado e quando

estiver pronto junte ao refogado.
Coloque o queijo ralado por cima.
Pode-se utilizar a cenoura e abdbora
juntas.

Arroz com folhas

Ingredientes
Cebola, alho, folhas verdes (taioba,
couve, bertalha), sal a gosto

Esquente o dleo e refogue a cebola e
o alho. Junte as folhas cortadas em
tirinhas bem finas e adicione o arroz
e o sal. Pode-se colocar queijo ralado
por cima ou a farinha de sementes
ou castanha.

Assado de talos

Ingredientes

3 ovos, 4 ou 5 colheres de sopa de farinha de
trigo, 2 colheres de sopa de amido de milho,

3 colheres de sopa de 6leo, 2 colheres de sopa
de fermento, sal e tempero a gosto, um pouco
de leite, talos de beterraba, couve-flor, brocolis,
espinafre, cenoura, couve

Lave e corte os talos bem mitdos. Refogue-os

e reserve. Bata bem os ovos e acrescente sal e
temperos a gosto. Numa tigela a parte, dissolva a
farinha de trigo e o amido de milho no leite e em
seguida junte a mistura aos ovos batidos. Depois
junte tudo e despeje numa férma untada. Leve ao
forno pré-aquecido. Asse até dourar.

Bife de verduras

Ingredientes

2 kg de abobrinha ralada no ralo grosso, 2 kg
de mamao ralado no ralo grosso, 2 colheres de
Oleo e sal a gosto. Temperos bem picadinhos ou
triturados no liquidificador (cebola, alho, tomate,
pimentao, hortela miuda e cheiro-verde).

Misture todos os ingredientes numa vasilha, junte
a farinha de trigo. Modele os bifes na mdo e com a
ajuda de uma colher. Arrume na assadeira untada
com dleo e leve ao forno para assar ou fritar em
dleo quente.



Panqueca verde

Ingredientes

1 xicara de folhas, talos e cascas de vegetais cortados e cozidos,
6 colheres de sopa de farinha de trigo, 1 xicara de leite de gado,
2 unidades de ovos, Y2 colher de cha de sal, 1 colher de sopa de
manteiga ou margarina

Cozinhe os talos, folhas ou cascas com pouca dgua em panela
bem tampada, depois liquidifique com o leite usando a dgua de
cozimento. Junte os demais ingredientes e liquidifique novamente.
Unte uma frigideira e frite a massa aos poucos como panqueca.
Recheie a gosto (carne bovina, frango, queijo, vegetais, soja, mel,
doce, folhas, talos ou flores jd sugeridas). Usando recheio salgado,
pode-se acrescentar molho branco ou de tomate e levar ao forno
para gratinatr.

Suflé de folhas, talos ou cascas de vegetais

Ingredientes

3 xicaras de folhas, talos ou cascas (uma ou mistura de varias),

1 colher de sopa de manteiga ou margarina, 4 ovos, 1 colher
de sopa de farinha de trigo ou amido de milho, 1 xicara de leite
de gado, temperos picados a gosto, sal a gosto, queijo ralado
(opcional) a gosto

Lave as folhas, talos ou cascas e pique-os. Reserve. Numa panela,
cozinhe o leite, o sal, queijo ralado, manteiga e farinha de trigo ou
amido de milho, fazendo um molho branco. Misture as folhas, talos,
cascas e os temperos picados. Reserve.

Bata as claras em neve, acrescente as gemas e o sal. Num pirex
untado com manteiga, coloque metade do ovo batido. No centro
adicione a mistura reservada e cubra com a outra metade do ovo.
Decore a gosto (queijo ralado, tomate, cebola). Asse em forno quente.



Bolos, geleias e bolinhos

Bolo de fubd com coco

Ingredientes

2 xicaras de farinha de trigo, 2 xicaras

de fuba, 2 colheres de sopa de fermento
quimico em po, 1 coco seco ralado, 1 colher
de cha de sementes de erva-doce, 1 colher
e cha de sal, 1 xicara de aclicar mascavo ou
rapadura, 2 xicara de 6leo, leite de um coco

Misture em uma tigela os cinco primeiros
ingredientes. Bata no liquidificador o éleo,

o leite de coco, o coco ralado e o agtcar
mascavo ou rapadura e junte-os a mistura
da tigela.

Mexa tudo energicamente com uma colher
de pau, até se tornar uma massa bem
homogénea. Coloque-a em uma férma com
furo central, untada com éleo e polvilhada
de fubd. Asse o bolo em forno médio por
aproximadamente 50 minutos ou até que, ao
espetar um palito no centro do bolo, o palito
saia seco. Sirva-o em fatias no café da manhd
e lanches, acompanhado de sucos, vitaminas
eiogurtes leves.

Bolo de casca de frutas orgdnicas

Ingredientes

Cascas de frutas organicas como banana, goiaba etc.

Bolo de macaxeira crua e coco

Ingredientes

114 xicara de farinha de trigo branca, 2
colheres de sopa de fermento em pg,

4 xicaras de macaxeira crua ralada, 3
xicaras de coco fresco ralado, 1%z colher
de sobremesa de sal, 2 xicaras de agucar
mascavo ou rapadura, % de xicara de
Oleo, leite de um coco, 1 xicara de dgua

Misture em uma tigela o coco e a
macaxeira. Bata no liquidificador o sal,

o dleo, o agticar mascavo, a dgua e o
leite de coco e despeje o liquido na tigela
do coco e da macaxeira. Mexa bem.
Engrosse a massa com a farinha de trigo e
adicione o fermento em pd. Vire a massa
em um pirex grande, untado com dleo,

e leve-o ao forno médio por mais ou
menos 1 hora ou até as bordas do bolo
estarem escuras. Espere o bolo esfriar
para retird-lo da assadeira e sirva-o em
lanches e café da manhd, acompanhado
de mel.

2 colheres de sopa de manteiga, 2 colheres de cha de fermento em pé para bolo, 3 ovos,
2 xicaras de farinha de trigo, 1 xicara de leite de gado, coco ou soja, 2 xicaras de aglcar

Bata no liquidificador as cascas com o leite, coe e reserve. Bata as claras, adicione as gemas,
manteiga e agucar. Acrescente as cascas com o leite, farinha e fermento, misture bem e asse em

férma untada.



Geleia de cascas
de frutas organicas

Ingredientes
Cascas de frutas a gosto, agucar
a gosto

Lave as cascas, bata no
liquidificador e coe. A quantidade
de acucar é a metade do sumo
obtido. Cozinhe em fogo brando até
o ponto de geleia.

Bolinho de broto de jerimum

Ingredientes

1 ovo, 3 colheres de sopa de
farinha de trigo, agua (o suficiente
para deixar a massa mais mole),
brotos de jerimum lavados e
picados

Misture todos os ingredientes

em uma tigela e frite em gordura
quente. As flores do jerimum podem
ser preparadas da mesma maneira.

Bolinhos de arroz com folhas

Ingredientes

Arroz, coentro, cebolinha, cebola,
sal, alho, pimenta, cominho,

2 ovos, 6leo

Corte as folhas miudinhas, adicione
coentro, cebolinha, cebola, sal,
alho, pimenta e cominho. Misture
tudo ao arroz, que jd deve estar
cozido, em seguida misture 2 ovos
inteiros e um pouco de farinha de
trigo. Mexa muito bem. Frite as
colheradas em éleo quente.

Bolinho de casca
de banana orgdnica

Ingredientes

1 copo de casca de banana
picada, 1 ovo, 3 colheres de
sopa de agua ou leite, 8 colheres
de sopa de farinha de trigo,

4 colheres de sobremesa de
acucar, 6leo, sal

As cascas lavadas sdo picadas e
misturadas aos outros ingredientes.
Leve a massa ao fogo, fritando em
Oleo quente.
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Farofas e farinhas m
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Farofa de folhas de cenoura

Ingredientes
Oleo, sal, alho, cebolinha verde, folhas
de cenoura, farinha de mandioca

Lave bem as folhas e corte em tiras
finas. Numa panela coloque o éleo, a
cebolinha, o alho e demais temperos.
Logo acrescente as folhas de cenoura e
refogue, deixando secar bem. Quando
estiver frito, desligue o fogo e adicione
a farinha de mandioca.

Se desejar, inclua ovos picados.

Farofa de banana

Ingredientes

3 bananas, 2 tomates, 1 copo de
fuba torrado ou pré-cozido, %2 copo
de farelo, 2 copo de farinha de
mandioca, 1 pires de cheiro-verde,
1 cebola média picada, sal a gosto

Refogue a casca da banana picada
bem fina com um pouco de dleo,

a banana picada em rodelas, o
tomate. Acrescente o fubd, o farelo e
a farinha de mandioca (macaxeira,
aipim). Mexa em fogo baixo até ficar
tudo bem refogado. Apague o fogo
e acrescente o restante do dleo e o
cheiro-verde.

Farofa de cenoura

Ingredientes
Cenoura ralada, 6leo, cebola, farinha
de mandioca, sal

Refogue a cebola e a cenoura no 6leo
até ficar macia. Acrescente a farinha
de mandioca.

Farofa de couve

Ingredientes
1 macgo de couve, cebola, sal, farinha
de milho ou mandioca

Corte a couve bem fina. Coloque numa
frigideira a cebola cortada fina e frite.
Adicione a couve cortada, cozinhe em
fogo baixo com a panela tampada
por 2 ou 3 minutos, até a couve ficar
macia. Acrescente a farinha de milho
ou mandioca, mexendo sempre até

a farofa ficar sequinha. Tempere a
gosto. Pode-se fazer farofas de outras
verduras, como cenoura, mamdo
verde, folhas em geral etc.
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Farinha de gergelim

Ingredientes
1 litro de gergelim, 4 xicaras de farinha
de mandioca, 1 rapadura grande

Pise a rapadura até transformar num pé
e reserve. Peneire, limpe e pise o gergelim.
Misture os 3 ingredientes (incluindo a
farinha de mandioca) e guarde em vidro
seco e limpo.

Pacoca de semente de jerimum/abébora

Ingredientes
Semente de jerimum/abdébora a gosto,
acucar, mel ou sal a gosto

Lave as sementes, seque com pano ou ao
sol, torre no forno, mexendo sempre para

ndo queimar. Bata no liquidificador, peneire

e volte ao liquidificador o residuo. Coloque
acucarou sal.

Farinha do bagaco do caju

Coloque o bagaco do caju (o que sobrou
depois de tirar o sumo) para secar ao

sol, pise e faca uma farinha que pode ser
guardada por muito tempo. O bagaco

do caju também pode ser aproveitado
como fritada. Para tanto, acrescente sal

e misture com ovos batidos e frite. Pode
ser temperado também com cebola, alho,
pimenta e tomate.
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Cuscuz

Cuscuz de coco e bananas
Ingredientes

1 pacote de fuba de milho, 1 coco
ralado, 2 bananas-da-terra (grandes),
sal a gosto

Molhe bastante o fubd, no ponto que
dé para desembolar com as maos.
Corte as bananas em fatias finas ou
rodelas. Na cuscuzeira, faga uma
camada de massa, uma camada

de fatias de banana e um pouco de
coco ralado, continue arrumando

as camadas até terminar a massa (a
ultima camada deve ser de massa,.
Leve ao fogo para cozinhar.

Cuscuz recheado

Ingredientes

Fuba de milho, refogado de carne,
de peixe, de galinha, de molho de
tomates com castanha etc.

Molhe o fubd e coloque uma camada
na cuscuzeira. Alterne as camadas
de refogado com fubd até terminar a
massa. Leve ao fogo para cozinhar.



Pratos diversos
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Refogado de folhas
Couve a mineira Ingredientes
] 1 maco de folhas picadas finas, 1
Ingredientes cebola pequena, tomate (opcional),
1 mago de couve, alho, sal alho, sal a gosto, pimenta-do-reino,

' cheiro-verde
Corte a couve bem fininha. Coloque numa

frigideira o alho cortado fino e frite. Adicione Pique a cebola bem fina e refogue

a couve e cozinhe em fogo baixo com panela no éleo quente junto com o alho.
tampada por 2 ou 3 minutos, até a couve Adicione o tomate e as folhas e deixe
ficar macia. Esta receita pode ser variada cozinhar por alguns minutos com
Jjuntando ovos para produzir um prato afrigideira tampada. Pode-se usar
mais nutritivo. couve, folha de jerimum, folhas de

cenoura, de beterraba, batata-doce,
taioba, bertalha etc.

Matapa (prato de

Mogambique - Africa)
Quibebe com quiabo Ingredientes
1 kg de folhas de jerimum/abobéra
picada, 1 copo de amendoim cru,
1 copo de leite de coco, camardo ou
po6 de camarao (opcional), cebola,
tomate

Ingredientes

Pedacos de abdbora/jerimum, 1 cebola,
2 tomates, %2 quilo de quiabos verdes
tenros, sal, 6leo, pimenta

Faca um refogado com o dleo, cebola

e tomates picados miudos. Junte os
pedacos de jerimum/abdbora e pouca
dgua. Abafe e deixe cozinhar em fogo
lento. Quando o jerimum comecgar a
amolecer, junte os quiabos cortados em
rodelas e tempere a vontade. Pode-se
adicionar amendoim moido junto com
as verduras.

Forre a panela com cebola e tomate
picados e acrescente as folhas de
abdbora. Bata no liquidificador o
amendoim com 1 litro de dgua e coe.
Acrescente o leite de amendoim e o de
coco e o sal. Cozinhe em fogo baixo
por 1 hora. Sirva com arroz ou farinha
de mandioca. Pode-se usar diversos
tipos de folhas.



Salada de quiabo

Ingredientes

42 kg de quiabo, 1 pé de alface, 2
ovos cozidos, 2 cebolas picadinhas,
tirinhas de pimentao

Molho de salada

Cozinhe os quiabos com dgua, sal e
caldo de % limdo. Escorra e arrume
no centro de uma saladeira. Junte a
cebola e misture bem. Coloque em
volta as folhas de alface, os ovos
cortados em quatro e as tirinhas de
pimentdo. Sirva com o molho a parte.

Torta salgada rdpida

Ingredientes

1 xicara de farinha de trigo, 1 ovo,

1 xicara de leite, 2 colheres de sopa
de queijo ralado, ¥ xicara de 6leo,
1 colher de cha de sal, 1colher de
cha de fermento

Bata todos os ingredientes no
liquidificador, unte um pirex e coloque
a metade da massa e depois o recheio.
Cubra com o resto da massa, polvilhe
com o queijo e leve ao forno até corar.
O recheio pode ser feito de refogados
de peixe, de galinha, de carne de bode,
ou de verduras, com molho de tomate,
queijo, alho e temperos a gosto. O trigo
da massa pode ser substituido por
inhame, card ou batatinha.

Sucos naturais

2O

Cenoura/laranja

Ingredientes
1 cenoura média, 1 limao, 1 laranja,
3 pedacinhos de casca de laranja

Descasque o liméao, a laranja e corte em
pedacinhos. Raspe a cenoura, corte em
pedacinhos e bata tudo no liquidificador.
Coe se quiser. Adoce a gosto.

Do bagaco, pode-se fazer doce ou entdo
tomar o suco sem coar.

Refrigerante de ervas

Folhas de erva-cidreira, folhas de
capim-de-cheiro ou capim-santo,
suco de limao, acucar, gelo
(pode-se juntar os dois tipos de
folha mais o limao ou um tipo

de folha mais o limdo ou outras
folhas como goiaba, seriguela
etc.). Use o suficiente para a
quantidade desejada.

Bata no liquidificador as folhas com
um pouco de dgua, coe em peneira
fina, junte o agucatr, o limdo, o gelo
e liquidifique novamente. Sirva
bem gelado.



Refrigerante natural

Ingredientes

4 cenouras (tamanho médio), 2 limoes,
3 laranjas, acucar a gosto, 1 litro de agua
filtrada, 1 litro de dgua mineral com gas

Lave e bata no liquidificador as cenouras
com ¥ litro de dgua filtrada, coe e reserve
o suco e o bagaco. Com o restante da
dgua filtrada bata rapidamente no
liquidificador o limdo com a casca e sem
semente e as cascas de laranja, deixando
em pedagos pequenos para ndo amargar
o suco. Coe e misture com o suco da
cenoura. Adicione o agucar deixando

o0 suco concentrado. Antes de servir
complete com dgua mineral gasosa

para dar a efervescéncia do refrigerante.
Sirva gelado.

Do bagago da cenoura, pode-se fazer
doce, farofa, bolo, paté etc.

Suco de beterraba com abacaxi

Ingredientes
1 beterraba média, 3 rodelas
de abacaxi

Bata no liquidificador e coe (ndo
precisa levar agtcar).

Suco de couve com limédo

Ingredientes

3 limdes bem lavados com casca, 2
folhas de couve bem lavadas,

1 litro de 4gua, rapadura ou mel a gosto

Bata num liquidificador todos os
ingredientes. Sirva com gelo.

Pode-se acrescentar ou substituir o liméao
por caju, abacaxi ou laranja.

Suco de casca de abacaxi

Ingredientes
Cascas de abacaxi sem agrotoxico, suco
de limao, rapadura ou mel

Bata as cascas no liquidificador e coe.
Ferva o bagaco para fazer mais suco.
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Missao
Promover a defesa dos direitos e o exercicio da cidadania de criancas e
adolescentes.

Visao
Uma sociedade justa e responsavel pela protecao e pleno desenvolvimento de

suas criancas e adolescentes.

Valores
Etica, transparéncia, solidariedade, diversidade, autonomia e independéncia.

A SGS do Brasil (Inmetro e UKAS da Inglaterra) concedeu a Fundacao Abring pelos Direitos da Crianca

e do Adolescente a certificacdo ISO 9001 que assegura e comprova a qualidade de seus processos de
desenvolvimento e gestdo de programas e projetos sociais voltados a criancas e adolescentes.
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