Aula 22 - Necessidades Nutricionais do Prée-Escolar
(2 a5 anos)
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Imagine-se diante de um pequeno explorador, cheio de energia e curiosidade, correndo pela casa,
descobrindo o mundo. Essa fase, entre os 2 e 0s 5 anos, é um periodo de transformacades incriveis, hao
apenas no comportamento, mas também no desenvolvimento fisico e cognitivo. E um momento em que as
bases para a saude futura estao sendo solidificadas, e a nutricado desempenha um papel absolutamente
central nessa construcao. Compreender as necessidades nutricionais especificas do pré-escolar nao é
apenas uma questao de fornecer alimentos, mas de nutrir um futuro.

Por que mergulhar neste tema? Porque a alimentacao nessa idade molda habitos, previne doencas e otimiza o
potencial de crescimento e aprendizado. Vocé, como futuro profissional da saude, sera o guia para pais e
cuidadores que buscam oferecer o melhor para seus filhos, muitas vezes em meio a desafios como a
seletividade alimentar ou a influéncia de alimentos ultraprocessados. Dominar este conteudo significa ter as
ferramentas para fazer uma diferenca real na vida de muitas familias.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de identificar as recomendacdes energéticas e de nutrientes para
criancas de 2 a 5 anos, compreender a importancia do desenvolvimento da autonomia alimentar, e aplicar
estratégias para um planejamento de refeicdes equilibradas, sempre com um olhar atento as tendéncias e
evidéncias mais recentes da nutricao materno-infantil. Prepare-se para desvendar os segredos de uma
alimentacao que constroi saude e bem-estar desde cedo.



A Energia que Impulsiona Pequenos

Exploradores
Recomendacoes e Desafios

Quando pensamos em criancas pre-escolares, a primeira
imagem que nos vem a mente € a de movimento constante.
Essa energia inesgotavel, que os leva a explorar cada canto do
mundo, é alimentada por uma ingestao caldrica adequada. No
entanto, determinar a quantidade exata de energia para cada
crianca nao € uma ciéncia exata, pois varia enormemente com
o nivel de atividade fisica, a taxa metabdlica individual e a fase
de crescimento. E como tentar adivinhar o combustivel
necessario para um carro de corrida sem saber a distancia da
pista ou a poténcia do motor.

Ainda assim, existem diretrizes que nos orientam. As
recomendacdes de energia para criancas de 2 a 5 anos sao
calculadas para suportar o crescimento rapido, o

desenvolvimento cognitivo e a alta demanda de atividade fisica.

Em média, um pré-escolar pode precisar de 1000 a 1600
calorias por dia, mas o foco deve ser na qualidade dos
alimentos que fornecem essa energia, e ndo apenas na
quantidade. Alimentos ricos em nutrientes sao a chave para
garantir que cada caloria contribua para a saude e o
desenvolvimento.
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Faixa Calorica
1000 - 1600 calorias/dia

Varia conforme atividade fisica
e crescimento individual

Um erro comum é superestimar as necessidades caldricas, levando ao consumo excessivo de alimentos de

baixa qualidade nutricional. Isso pode resultar em ganho de peso inadequado e na substituicao de alimentos

essenciais por outros que oferecem "calorias vazias". A aplicacao pratica desse conhecimento envolve
observar o padrao de crescimento da crianca e seu nivel de atividade, ajustando a oferta alimentar para que

ela se sinta saciada e energizada, sem excessos.




Os Blocos Construtores
Macronutrientes Essenciais para o Crescimento

Assim como um arquiteto precisa de materiais robustos para construir uma casa solida, o corpo do pré-

escolar necessita de macronutrientes para crescer, reparar tecidos e funcionar adequadamente. Carboidratos,

proteinas e lipidios sao os pilares dessa construcao, cada um com sua funcao vital e insubstituivel. Entender o
papel de cada um nos permite planejar refeicoes que realmente nutrem e apoiam o desenvolvimento integral

da crianca.

Carboidratos

A principal fonte de energia. Pense neles como a
gasolina de alta octanagem para o motor de um
carro: sem eles, o veiculo nao anda. Para os pré-
escolares, isso significa energia para brincar,
aprender e manter todas as funcdes corporais.
Priorizar carboidratos complexos, como o0s
encontrados em graos integrais, frutas e
vegetais, € crucial, pois liberam energia de forma
gradual e fornecem fibras, essenciais para a
saude intestinal. Evitar acucares simples, que
causam picos de energia seguidos de quedas
bruscas, € um desafio constante, mas
fundamental.

Proteinas

As proteinas, por sua vez, sao os "tijolos" e 0
"cimento" do corpo. Elas sao indispensaveis para
a construcao e reparo de tecidos, producao de
enzimas e hormdnios, e para o sistema
imunoldgico. Fontes como carnes magras, ovos,
laticinios, leguminosas e oleaginosas devem ser
incluidas diariamente. Uma crianca em fase de
crescimento acelerado tem uma demanda
proteica proporcionalmente maior que um adulto,
e a qualidade dessas proteinas faz toda a
diferenca para um desenvolvimento muscular e
0sseo robusto.



A Importancia dos Lipidios
A Escolha Certa das Gorduras

Se os carboidratos sao a gasolina e as proteinas os tijolos, os lipidios (gorduras) sao como o isolamento

térmico e os lubrificantes de uma casa, além de serem uma reserva de energia concentrada. Eles sao

absolutamente cruciais para o desenvolvimento cerebral, a absorcao de vitaminas lipossoluveis (A, D, E, K) e a
producao de hormonios. No entanto, nem todas as gorduras sao iguais, e a escolha inteligente € um dos

maiores desafios na nutricao infantil.

v Gorduras Saudaveis

As gorduras saudaveis, encontradas em abacate,
azeite de oliva, peixes ricos em 6mega-3 (como
salmao e sardinha), oleaginosas e sementes, sao
verdadeiros super-herois nutricionais. Elas
fornecem acidos graxos essenciais que o corpo nao
produz e que sao vitais para a formacao da mielina,
a "capa" dos nervos que permite a rapida
transmissao de informacdes no cérebro. Pense
nelas como a fiacao de alta velocidade que conecta
todas as partes do sistema nervoso do seu
pequeno.

Conceito Ambito/Aplicacao

Desenvolvimento
cerebral, absorcao de

Gorduras Boas

vitaminas

Risco de doencas,
inflamacao

Gorduras Ruins

x Gorduras a Limitar

Por outro lado, as gorduras saturadas e as gorduras
trans, presentes em alimentos processados, frituras
e alguns produtos de panificacdo, devem ser
limitadas. O consumo excessivo dessas gorduras
pode levar a problemas de saude a longo prazo,
como doencas cardiovasculares, e contribuir para o
ganho de peso inadequado. A chave é o equilibrio e
a preferéncia por fontes naturais e nao
processadas, garantindo que a crianca receba os
beneficios das gorduras sem os riscos associados.

Base/Origem Exemplo

Fontes vegetais e Abacate, azeite,

animais nao salmao, nozes
processadas
Alimentos Margarina

processados, frituras, hidrogenada, batata

produtos assados frita, biscoitos



Os Detalhes que Fazem a Diferenca
Micronutrientes Essenciais — Vitaminas

ApOs garantir os blocos construtores e a energia, precisamos olhar para os detalhes que permitem que tudo

funcione em perfeita harmonia: os micronutrientes. As vitaminas sdo como as ferramentas especializadas de

um construtor, cada uma com uma funcao unica e indispensavel para o bom funcionamento do organismo.

Para o pré-escolar, elas sao cruciais para o crescimento, a imunidade e o desenvolvimento cognitivo.

Vitamina A

A Vitamina A é vital para a visao, o sistema
imunologico e o crescimento celular. Imagine-a
como o "farol" que guia o desenvolvimento dos
olhos e protege o corpo contra infec¢cdes. Fontes
ricas incluem cenoura, abobora, manga, batata-
doce e vegetais de folhas verdes escuras.

Vitamina D

A Vitamina D é a "chave mestra" para a saude
0ssea, pois permite a absorcao de calcio. Sua
principal fonte € a exposi¢cao solar, mas também
pode ser encontrada em peixes gordurosos e
alimentos fortificados.

Vitamina C

A Vitamina C ¢é a "escudo protetor", fortalecendo
a imunidade e auxiliando na absorcao de ferro.
Frutas citricas, morango, kiwi e brocolis sao
excelentes fontes.

Complexo B

As Vitaminas do Complexo B sédo as
"engrenagens" do metabolismo, convertendo
alimentos em energia e apoiando o sistema
nervoso. Graos integrais, carnes, ovos e
leguminosas sao boas fontes.

Uma dieta variada e colorida € a melhor estratégia para garantir a ingestao adequada de todas essas

vitaminas, evitando a necessidade de suplementacao, a menos que haja indicacao médica.




Os Pilares Invisiveis
Micronutrientes Essenciais — Minerais

Se as vitaminas sao as ferramentas, 0s minerais sao os "pilares invisiveis" que dao estrutura e suporte a todo

o edificio do corpo. Eles sdo componentes essenciais de 0ssos, dentes, sangue e enzimas, e desempenham

papéis cruciais em inumeras funcdes fisiologicas. Para o pré-escolar, a ingestao adequada de minerais é

fundamental para um crescimento 6sseo robusto, a prevencao da anemia e o desenvolvimento cognitivo

pleno.

=3

Calcio

O Calcio € o "cimento" dos 0ssos
e dentes, sendo indispensavel
para a formacao de uma estrutura
ossea forte. Leite, iogurte, queijo,
vegetais de folhas verdes escuras
(como couve) e sementes de
gergelim sao fontes importantes. A
ingestao adequada de calcio
nessa fase € um investimento para
a saude Ossea ha vida adulta.

Ferro

O Ferro é o "transportador de
oxigénio", essencial para a
formacao da hemoglobina no
sangue e para prevenir a anemia,
que pode comprometer o
desenvolvimento cognitivo e a
energia da crianca. Carnes
vermelhas, feijao, lentilha,
espinafre e cereais fortificados
sao fontes cruciais.

@)

Zinco

Outros minerais como o Zinco
(para imunidade e crescimento) e
o lodo (para a funcao tireoidiana e
desenvolvimento cerebral)
também merecem atencao. O
zinco pode ser encontrado em
carnes, leguminosas e
oleaginosas, enquanto o iodo é
amplamente disponivel no sal
iodado e em frutos do mar.

[J Dica Pratica: A diversidade alimentar &, novamente, a melhor estratégia para assegurar que todos
esses "pilares invisiveis" estejam presentes na dieta do pré-escolar, sustentando seu crescimento e

vitalidade.



Desvendando a Autonomia Alimentar
Mais que Comer, Aprender a Escolher

A fase pré-escolar é um palco para o desenvolvimento de muitas habilidades, e a alimentacao nao é excecao.

Mais do que apenas ingerir nutrientes, € um periodo crucial para a crianga desenvolver sua autonomia e

habilidades alimentares. Pense nisso como aprender a dirigir: ndo basta saber acelerar e frear, é preciso
aprender a tomar decisdes, a ler o transito e a respeitar os limites. Na alimentacao, isso significa permitir que
a crianca explore, decida o quanto comer e, gradualmente, faca escolhas mais saudaveis.

01

02

03

Exploracao Sensorial

O desenvolvimento da autonomia
alimentar envolve oferecer um
ambiente seguro e encorajador,
onde a crianca possa interagir com
os alimentos. Isso inclui permitir
que ela toque, cheire e até mesmo
brinque um pouco com a comida
(dentro de limites razoaveis, claro).

[J Aplicacao Pratica

Participacao Ativa

A participacao no preparo das
refeicdes, mesmo que seja apenas
lavando uma fruta ou misturando
ingredientes, aumenta o interesse
e a familiaridade com novos
alimentos. E um processo de
aprendizado ativo, onde a crianca
se torna protagonista de sua
propria alimentacao.

Desenvolvimento de
Habilidades

As habilidades alimentares
também englobam o uso de
talheres, a mastigacao adequada e
a capacidade de reconhecer o0s
sinais de fome e saciedade. Muitos
pais se preocupam com a
quantidade que seus filhos
comem, mas é mais importante
confiar na capacidade inata da
crianca de regular sua ingestao,
desde que sejam oferecidos
alimentos nutritivos.

Ofereca, mas nao force. Respeite o ritmo e as preferéncias da crianca, sem ceder a chantagens ou

recompensas com comida.



O Lado Sombrio do Prato
Limitando Acucar, Sodio e Gorduras Saturadas

Assim como um jardineiro protege suas plantas de ervas daninhas, precisamos proteger a alimentacao do
pré-escolar de elementos que podem prejudicar seu desenvolvimento. O consumo excessivo de acucar, sédio
e gorduras saturadas é um dos maiores desafios da nutricdo moderna e pode ter consequéncias significativas
para a salde a curto e longo prazo. E como permitir que o "carro" do nosso pequeno explorador seja
abastecido com combustivel de baixa qualidade, que pode danificar o motor ao longo do tempo.

Acucar Adicionado

O acucar adicionado é um
vilao silencioso. Presente em
sucos industrializados,
biscoitos, doces e muitos
alimentos processados, ele
oferece calorias vazias,
contribui para o ganho de
peso, caries dentarias e pode
afetar o paladar da crianca,
tornando-a menos receptiva a
sabores naturais. Limitar o
acucar nao significa proibir
completamente, mas sim
oferecer com moderacao e
priorizar fontes naturais de
docura, como frutas.

Conceito Impacto no Pré- Fontes Comuns Estratégia de
Escolar Limitacao

Acucar Adicionado Caries, ganho de peso, Doces, refrigerantes, Oferecer frutas, evitar
alteracao do paladar sucos industrializados produtos acucarados

Sadio Sobrecarga renal, Salgadinhos, Cozinhar em casa,
risco de hipertensao embutidos, alimentos usar temperos naturais

processados

Gorduras Saturadas Risco cardiovascular, Frituras, Preferir gorduras

ganho de peso ultraprocessados, insaturadas, assados

carnes gordas em vez de fritos



A Arte de Compor o Prato

Planejamento de Refeicoes Equilibradas

Com tantas informacdes sobre nutrientes e restricdes, planejar refeicdes para pré-escolares pode parecer
uma tarefa complexa. No entanto, a chave esta na simplicidade e na variedade. Pense no planejamento como
a criacao de uma obra de arte: vocé nao precisa de todos os materiais mais caros, mas sim de uma boa
combinacao de cores e texturas para criar algo belo e harmonioso. Um prato equilibrado é aquele que oferece
uma variedade de grupos alimentares, garantindo a ingestao de todos os nutrientes necessarios.

Grupos Alimentares Essenciais

[ Exemplo Pratico
e Cereais e tubérculos (preferencialmente

integrais) Almoco equilibrado: Arroz integral, feijdo,
carne moida com legumes e salada de

e Leguminosas

alface e tomate. Simples, nutritivo e

e Carnes/ovos completo

e Leite/derivados
e Frutas

e Hortalicas

Um planejamento eficaz comeca com a inclusao de alimentos de todos 0s grupos: cereais e tubérculos
(preferencialmente integrais), leguminosas, carnes/ovos, leite/derivados, frutas e hortalicas. A cada refeicao
principal (almoco e jantar), procure montar um prato colorido, com uma fonte de carboidrato complexo, uma
de proteina magra e uma boa porcao de vegetais. Os lanches intermediarios sao oportunidades para oferecer
frutas, iogurtes ou pequenas porcdes de oleaginosas (para criancas maiores de 4 anos e sem risco de
engasgo).

A rotina também é uma aliada poderosa. Estabelecer horarios fixos para as refeicdes e lanches ajuda a regular
0 apetite da crianca e a evitar o consumo excessivo de "beliscos" pouco nutritivos. Além disso, envolver a
crianca no processo de escolha e preparo dos alimentos, como ja mencionamos, aumenta a aceitacao e o
interesse. Um exemplo pratico seria um almo¢o com arroz integral, feijao, carne moida com legumes e salada

de alface e tomate. Simples, nutritivo e completo.




Além do Prato

Conectando a Nutricao Pré-Escolar aos Primeiros
1000 Dias

A nutricao do pré-escolar nao comeca aos 2 anos; ela é uma continuacao de um processo que se inicia muito
antes. O conceito dos Primeiros 1000 Dias, que abrange da concepcao até os dois anos de idade, € uma
janela critica de oportunidade que influencia profundamente a saude e o desenvolvimento a longo prazo. O
que acontece nutricionalmente nesse periodo, e como isso se estende para a fase pré-escolar, € fundamental
para entender a programacao metabdlica e epigenética.

Concepcao 0-2 anos
Inicio da janela critica Primeiros 1000 Dias
1 2 3 4
Gestacao 2-5 anos
Programacao metabdlica inicial Consolidacao e reforco

Se pensarmos no corpo como um software, os Primeiros 1000 Dias sdo o0 momento em que o codigo-fonte
esta sendo escrito. A nutricdo materna durante a gravidez e a alimentacao do bebé nos primeiros dois anos
"programam" o organismo, influenciando o risco de doencas crbénicas na vida adulta, como obesidade,
diabetes e doencas cardiovasculares. Uma nutricdo inadequada nesse periodo pode deixar "bugs" no
sistema, que se manifestarao mais tarde.

A fase pré-escolar, de 2 a 5 anos, é a "atualizacao" desse software inicial. Manter uma alimentacao saudavel
e equilibrada nesse periodo € crucial para consolidar os beneficios dos Primeiros 1000 Dias ou, em alguns
casos, para mitigar os efeitos de uma programacao menos favoravel. E uma fase de reforco, onde habitos
alimentares saudaveis podem ser solidificados, impactando diretamente a trajetoria de saude da crianca. A
continuidade e a consisténcia sao as chaves para um desenvolvimento 6timo.



A Heranca Nutricional

Programacao Metabolica e Epigeneética

A ideia de que a nutricao pode "programar" a saude de um individuo para o resto da vida é fascinante e tem

revolucionado a forma como entendemos a nutricdo materno-infantil. A Programacao Metabdlica e a

Epigenética sdo os mecanismos por tras dessa heranca nutricional. Imagine que a dieta da mae e do bebé
nao apenas fornece nutrientes, mas também da "instrucdes" ao corpo sobre como ele deve funcionar no

futuro.
3

Programacao Metabdlica

A programacao metabdlica refere-se a como o
ambiente nutricional durante periodos criticos do
desenvolvimento (como a gestacao e a primeira
infancia) pode alterar permanentemente a
estrutura e a funcao de orgaos e sistemas. Por
exemplo, a desnutricao ou a supernutricao
materna podem "programar"” o metabolismo do
bebé para ser mais propenso a acumular gordura
ou a desenvolver resisténcia a insulina,
aumentando o risco de obesidade e diabetes na
vida adulta. E como se o corpo aprendesse a se
adaptar a um ambiente de escassez ou
abundancia, e essa "memoria" persistisse.

Lt

Epigenética

A epigenética, por sua vez, explica como a dieta e
outros fatores ambientais podem influenciar a
expressao de nossos genes sem alterar o cddigo
genético em si. Pense em um livro de receitas: a
epigenética ndo muda as receitas (0s genes), mas
decide quais receitas serao lidas e quais serao
ignoradas. Uma dieta rica em nutrientes
especificos pode "ligar" genes protetores ou
"desligar" genes que predispdem a doencas.
Compreender esses conceitos nos mostra a
profundidade do impacto da nutricao no pré-
escolar, ndo apenas no presente, mas na saude de
geracoes.



O Universo Interior
Microbiota Intestinal e a Dieta do Pre-Escolar

Dentro de cada um de nés, existe um universo complexo e vibrante: a microbiota intestinal. Esse ecossistema
de trilhdes de microrganismos desempenha um papel fundamental na digestao, na absorcao de nutrientes, na

imunidade e até mesmo na saude mental. Para o pré-escolar, a formacao e a saude dessa microbiota sao
cruciais, e a dieta, o tipo de parto e a amamentacao sao os principais arquitetos desse universo interior.

Formacao da Microbiota Beneficios de uma Microbiota Saudavel
A microbiota comeca a ser moldada desde o e Sistema imunoldgico mais forte
nascimento, influenciada pelo tipo de parto (vaginal « Menor risco de alergias

ou cesariana) e pela amamentacao. O leite materno, , 3
e Melhor digestao

por exemplo, ndo apenas nutre o bebé, mas também

fornece prebidticos que alimentam as bactérias * Saude mental equilibrada
benéficas, ajudando a construir uma microbiota
robusta. A medida que a crianca cresce e introduz
novos alimentos, a dieta se torna o principal fator
modulador. Alimentos ricos em fibras, como frutas,
vegetais e graos integrais, atuam como "adubo"
para as bactérias boas, promovendo a diversidade e

o equilibrio.

Uma microbiota saudavel esta associada a um sistema imunoldgico mais forte, menor risco de alergias e
melhor digestao. Por outro lado, uma dieta pobre em fibras e rica em alimentos ultraprocessados e agucares
pode levar a um desequilibrio, conhecido como disbiose, que pode ter implicagcdes negativas para a saude. A
aplicacao pratica € clara: uma dieta variada e rica em alimentos naturais para o pré-escolar ndo apenas
fornece nutrientes, mas também nutre seu universo interior, construindo uma base sélida para a saude a
longo prazo.



Desafios Comuns e Solucoes Praticas
Na Alimentacao Pré-Escolar

Mesmo com todo o0 conhecimento sobre as necessidades nutricionais, a realidade da alimentacao pré-escolar
pode ser desafiadora. Seletividade alimentar, neofobia (medo de alimentos novos) e a pressao de alimentos
ultraprocessados sao obstaculos frequentes. Pense em um jogo de videogame: vocé tem as regras € 0s
objetivos, mas precisa de estratégias para superar os inimigos e avancar de fase.

Seletividade Alimentar

Um dos maiores "inimigos" é a seletividade alimentar. Muitas criancas nessa fase desenvolvem

Ei

] preferéncias muito especificas e recusam alimentos que antes aceitavam. A paciéncia é a melhor
arma. Ofereca o alimento recusado de diferentes formas, em pequenas quantidades, sem
pressao. A exposicao repetida (até 10-15 vezes) pode ser necessaria para a aceitacao.

Neofobia

O A neofobia é similar, mas focada em alimentos nunca antes experimentados. A estratégia é a
mesma: exposicao gradual e positiva, sem forcar.

Ambiente Alimentar

Outro desafio é o ambiente alimentar. A onipresenca de alimentos ricos em acgucar, sodio e

@,: gorduras saturadas torna a tarefa de oferecer uma dieta saudavel ainda mais dificil. A solucao
passa por ser um bom modelo, ter alimentos saudaveis disponiveis em casa e envolver a crianca
na escolha e preparo. Uma dica pratica € "esconder" vegetais em preparacdes que a criancga ja
gosta, como molhos de tomate ou bolos salgados.

[ Lembre-se: O objetivo ndo é a perfeicdo, mas a consisténcia e a construcdo de um relacionamento
positivo com a comida.



Consolidacao do Conhecimento
E Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa jornada pelas necessidades nutricionais do pré-escolar. Vimos que essa fase, dos
2 aos 5 anos, € um periodo de intenso desenvolvimento e que a nutricao € a base para um crescimento
saudavel, tanto fisico quanto cognitivo. Compreendemos a importancia das recomendacodes de energia,
macro e micronutrientes, e como a qualidade dos alimentos supera a simples contagem de calorias.
Exploramos o desenvolvimento da autonomia alimentar, a necessidade de limitar o consumo de acucar, sodio
e gorduras saturadas, e a arte de planejar refeicdes equilibradas.

Além disso, conectamos a nutricao do pré-escolar a conceitos avancados como os Primeiros 1000 Dias,
Programacao Metabdlica e Epigenética, e a fundamental importancia da Microbiota Intestinal. Essas
tendéncias nos mostram que a alimentacao € um investimento de longo prazo, com impactos que
transcendem a infancia.

Priorize alimentos in natura e minimamente processados

Ofereca um prato colorido e variado em cada refeicao

Permita que a crianca explore e decida a quantidade que come, sem pressao
Limite o acesso a alimentos ricos em acucar, sodio e gorduras nao saudaveis

Seja um modelo positivo e envolva a crianca no preparo dos alimentos

Autoavaliacao

1. Qual das seguintes vitaminas é crucial para a absorcao de calcio e tem sua principal fonte na exposicao
solar? a) Vitamina A b) Vitamina C c¢) Vitamina D d) Vitamina K

2. Um dos principais objetivos ao limitar o consumo de agucar adicionado em pré-escolares €: a) Aumentar a
ingestao de proteinas. b) Prevenir caries dentarias e ganho de peso inadequado. ¢) Melhorar a absorcao
de ferro. d) Estimular a neofobia alimentar.

3. O conceito dos "Primeiros 1000 Dias" abrange o periodo que vai: a) Do nascimento aos 1000 dias de vida.
b) Da concepcao até os dois anos de idade. c) Dos 2 aos 5 anos de idade. d) Apenas a fase de
amamentacao exclusiva.

4. Qual macronutriente € considerado a principal fonte de energia para o pré-escolar e deve ser priorizado
em sua forma complexa? a) Proteinas b) Lipidios c) Vitaminas d) Carboidratos

5. Explique como a dieta do pré-escolar pode influenciar a saude da microbiota intestinal e quais sao os
beneficios de uma microbiota saudavel para a crianca.

[J Gabarito

1. c¢) Vitamina D
2. b) Prevenir caries dentarias e ganho de peso inadequado.
3. b) Da concepcao até os dois anos de idade.

4. d) Carboidratos

Préxima Aula Recursos Adicionais

Na Aula 23, mergulharemos em um tema que e Guia Alimentar para a Populacao Brasileira:
complementa diretamente o0 que vimos hoje: Para diretrizes oficiais sobre alimentacao
"Dificuldades Alimentares: Seletividade e saudavel.

Neofobia Alimentar", onde exploraremos  Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP): Para
estratégias ainda mais aprofundadas para lidar com recomendacdes e artigos sobre saude infantil.

esses desafios comuns. . e
o Artigos cientificos recentes sobre

Programacao Metabdlica e Microbiota: Para
aprofundamento nas tendéncias.

NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais
para verificar alteragées.



