Aula 25 - Nutricao na ldade Escolar (6 a 10 anos)
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Imagine um pequeno explorador, cheio de energia, curiosidade e uma sede insaciavel por descobertas. Essa é
a crianca em idade escolar, entre 6 e 10 anos, um periodo de transformacodes intensas, tanto fisicas quanto
cognitivas. E uma fase crucial onde os alicerces para a saude e o bem-estar futuros sao solidificados, e a
nutricao desempenha um papel de protagonista nesse enredo. Nao se trata apenas de "comer bem", mas de
fornecer o combustivel certo para o corpo crescer, a mente aprender e a personalidade florescer.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para desvendar os segredos da nutricao ideal para essa faixa
etaria. Compreenderemos as necessidades especificas que impulsionam o crescimento e o desempenho
cognitivo, e como o café da manha, muitas vezes subestimado, pode ser um verdadeiro super-heroi para a
concentracao e o aprendizado. Além disso, exploraremos a complexa teia de influéncias da midia e do
ambiente social nas escolhas alimentares, e como podemos orientar criancas ativas a se alimentarem de
forma estratégica.

Ao final desta jornada, vocé sera capaz de identificar as necessidades nutricionais de criancas em idade
escolar, reconhecer a importancia do café da manha, analisar a influéncia de fatores externos na alimentacao
infantil e propor orientacdes nutricionais para criancas ativas. Prepare-se para aprofundar seus
conhecimentos e transformar a vida de muitas familias, garantindo que nossos pequenos exploradores
tenham a energia e a saude necessarias para conquistar o mundo.



As Necessidades Nutricionais:
Combustivel para Crescimento e Mente
Ativa

A idade escolar € um periodo de crescimento continuo, embora mais lento e constante do que na primeira
infancia. No entanto, é uma fase de grande desenvolvimento cognitivo e social, com a crianca passando horas
na escola, aprendendo, brincando e interagindo. Para sustentar essa demanda energética e construtiva, o
corpo e o cérebro precisam de um aporte nutricional adequado e balanceado, que vai muito além de
simplesmente "matar a fome". E como construir uma casa: vocé precisa dos tijolos certos, do cimento
adequado e de um bom projeto para que ela seja soélida e funcional.

Nesse contexto, os nutrientes atuam como os materiais de construcao e a energia que permitem que cada
célula, cada tecido e cada sistema do corpo funcione em sua plenitude. Uma nutricdo deficiente pode ter
impactos significativos, nao apenas no crescimento fisico, mas também na capacidade de concentracao,
memoria e aprendizado. E aqui que a base estabelecida nos Primeiros 1000 Dias de vida ecoa, pois a
programacao metabdlica e a formacao da microbiota intestinal, iniciadas tao cedo, continuam a influenciar a
eficiéncia com que o corpo processa e utiliza esses nutrientes, moldando a saude a longo prazo.

Carboidratos Proteinas Gorduras

Principal fonte de energia para Essenciais para crescimento Cruciais para o

atividades fisicas e mentais muscular e desenvolvimento desenvolvimento cerebral e
cerebral absorcao de vitaminas

Os macronutrientes — carboidratos, proteinas e gorduras — sao os pilares dessa dieta. Os carboidratos
complexos, como 0s encontrados em graos integrais, sao a principal fonte de energia, essenciais para manter
0 pique durante as aulas e as brincadeiras. As proteinas, presentes em carnes, ovos, leguminosas e laticinios,
sao os "tijolos" para o crescimento muscular e a reparacao de tecidos. Ja as gorduras saudaveis, como as do
abacate, azeite e peixes, sao cruciais para o desenvolvimento cerebral e a absorcao de vitaminas
lipossoluveis.

Micronutrientes Essenciais e Seus Papéis Cruciais

Além dos macronutrientes, um exército de micronutrientes — vitaminas e minerais — trabalha nos bastidores,
garantindo que todos os processos funcionem perfeitamente. Eles sao como as ferramentas especializadas
que um construtor usa: pequenas, mas indispensaveis para o acabamento e a funcionalidade da obra. A
deficiéncia de um unico micronutriente pode comprometer uma série de funcdes vitais, afetando desde a
imunidade até a capacidade de aprendizado.

Ferro, calcio, zinco e vitaminas do complexo B sdo alguns dos protagonistas nesta fase. O ferro é vital para o
transporte de oxigénio e a prevencao da anemia, que impacta diretamente a energia e a cognicao. O calcio é
o principal mineral para a formacao 6ssea e dentaria, enquanto o zinco é fundamental para o sistema
imunoldgico e o crescimento. As vitaminas do complexo B, por sua vez, sdo coenzimas essenciais no
metabolismo energético e na fungao neurologica.




Nutrientes Essenciais: Guia Completo

A compreensao de como esses nutrientes interagem e sao absorvidos é fundamental. Por exemplo, a vitamina
C potencializa a absorcao do ferro de fontes vegetais, e a vitamina D é crucial para a absorcao do calcio. E
por isso que uma dieta variada e colorida é sempre a melhor estratégia, garantindo que a crianga receba um
espectro completo de nutrientes e que eles trabalhem em sinergia.

Nutriente

Carboidratos

Proteinas

Gorduras

Ferro

Calcio

Zinco

Vitaminas B

Funcao Principal na Idade
Escolar

Energia para atividades fisicas e
mentais

Crescimento muscular, reparo de
tecidos, desenvolvimento
cerebral

Desenvolvimento cerebral,
absorcao de vitaminas, energia

Transporte de oxigénio,
prevencao de anemia, cognicao

Formacao de 0ssos e dentes
fortes

Imunidade, crescimento,
cicatrizacao

Metabolismo energético, funcao
neuroldgica

Fontes Alimentares

Paes integrais, arroz integral, batata,
frutas, aveia

Carnes magras, ovos, leite e derivados,
feijao, lentilha, grao de bico

Azeite, abacate, peixes gordos
(salmao), oleaginosas (com
moderacao)

Carnes vermelhas, feijao, lentilha,
espinafre (com vitamina C)

Leite, iogurte, queijo, brécolis, gergelim

Carnes, ovos, leguminosas, castanhas

Graos integrais, carnes, ovos, vegetais
folhosos

[) . Dicalmportante: Essa tabela nos ajuda a visualizar a diversidade necessdria, mas a aplicacao
pratica é o que realmente importa. E preciso traduzir esses conceitos em refeicdes atraentes e

nutritivas, considerando o paladar e as preferéncias da crianca. Isso nos leva a um dos momentos

mais importantes do dia para a nutricdo e o desempenho escolar: o café da manha.



O Cafe da Manha: O Despertar da
Concentracao e do Aprendizado

Imagine seu carro tentando ligar em um dia frio, sem combustivel suficiente no tanque. Ele pode até dar a
partida, mas o desempenho sera fraco, e ele nao ira muito longe. Da mesma forma, o cérebro de uma crianca
que pula o café da manha ou consome uma refeicao inadequada € como esse carro: ele tenta funcionar, mas
esta operando com reservas minimas, comprometendo sua capacidade de concentragcao, memoria e
resolucao de problemas. O café da manha nao é apenas a primeira refeicao do dia; é a recarga essencial que
prepara o corpo e a mente para os desafios que virao.
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A importancia do café da manha para a concentracao e o aprendizado é um tema amplamente estudado e
comprovado. Apds horas de sono, o corpo e o cérebro estao em um estado de jejum prolongado. O café da
manha repode os estoques de glicose, a principal fonte de energia para o cérebro, que € um 6rgao altamente
dependente desse acucar. Sem essa reposicao, a crianca pode sentir fadiga, irritabilidade, dificuldade de
concentracao e até mesmo dores de cabeca, impactando diretamente seu desempenho escolar e sua
interacao social.

Um café da manha nutritivo deve ser equilibrado, fornecendo carboidratos complexos para energia
sustentada, proteinas para saciedade e construcao, e vitaminas e minerais para otimizar as funcdes cerebrais.
Pense em um café da manha como um "kit de ferramentas" para o cérebro: ele precisa de diferentes pecas
para funcionar bem ao longo da manha. Um pao integral com queijo e uma fruta, por exemplo, oferece uma
combinacao ideal de carboidratos, proteinas, fibras e vitaminas.



Beneficios do Café da Manha

Melhores Notas Maior Frequéncia Menos Problemas
Criancas que tomam café da Escolar Comportamentais
manha regularmente A pratica regular esta Uma alimentacao adequada
apresentam melhor associada a menor pela manha contribui para
desempenho académico e absenteismo e maior melhor regulacao emocional
maior capacidade de engajamento nas atividades e comportamento em sala de
concentracao nas aulas. escolares. aula.

A pratica regular do café da manha esta associada a melhores notas, maior frequéncia escolar e menor
incidéncia de problemas comportamentais. E um habito que, se estabelecido na infancia, tende a perdurar na
vida adulta, contribuindo para a manutencao de um peso saudavel e a prevencao de doencas cronicas. No
entanto, a realidade de muitas familias é corrida, e o café da manha acaba sendo negligenciado ou substituido
por opcodes rapidas e pouco nutritivas.

Para os pais e cuidadores, o desafio € tornar o café da manha uma rotina prazerosa e viavel. Isso pode
envolver o preparo de opc¢des rapidas na noite anterior, como frutas picadas ou mingau pré-cozido, ou a
inclusao da crianca no processo de escolha e preparo, incentivando sua autonomia e interesse por alimentos
saudaveis. A mesa do café da manha é também um momento de conexao familiar, um espaco para iniciar o
dia com calma e nutricdo, nao apenas fisica, mas também emocional.

Componente Exemplos de Alimentos Beneficios para o Café da Manha
Carboidratos Pao integral, aveia, cereais Energia de liberacao lenta para manter
integrais sem acgucar, frutas a concentragao e evitar picos de
glicemia.
Proteinas Ovos, queijo, iogurte natural, leite, Promovem saciedade, auxiliam na
pasta de amendoim integral construcao muscular e na manutencao
da energia.
Fibras Frutas, vegetais, aveia, pao Regulam o transito intestinal,
integral contribuem para a saciedade e a saude

da microbiota.

Vitaminas/Minerais Frutas (vitamina C), leite/iogurte Essenciais para o metabolismo
(calcio), ovos (vitaminas do energético, funcao cerebral e
complexo B) imunidade.

Conectar a importancia do café da manha com a saude intestinal, um dos conceitos atualizados, é
fundamental. Um café da manha rico em fibras e nutrientes contribui para uma microbiota intestinal saudavel,
que, por sua vez, influencia a producao de neurotransmissores e a comunicag¢ao entre o intestino e o cérebro,
impactando o humor e a cogni¢cao. Mas a alimentacao das criangcas nao é determinada apenas pelo que esta
no prato; ela é fortemente moldada pelo mundo ao redor.



A Influéncia da Midia e do Ambiente Social
nas Escolhas Alimentares

Vocé ja parou para pensar em quantas vezes uma crianca pede um determinado alimento porque viu na
televisdo ou porque um amigo na escola estd comendo? A verdade é que as escolhas alimentares das
criancas nao sao feitas em um vacuo. Elas sao constantemente bombardeadas por mensagens da midia,
influenciadas por seus pares, pela familia e pelo ambiente escolar. E como um rio que, ao invés de seguir um

curso natural, é desviado por diversas barragens e canais criados por forcas externas.

A midia, em particular, exerce um poder imenso. Comerciais de televisao, anuncios em redes sociais,
influenciadores digitais e até mesmo personagens de desenhos animados sao frequentemente utilizados para
promover alimentos ultraprocessados, ricos em acgucar, sal e gorduras. Essas mensagens sao geralmente
apelativas, coloridas e associadas a momentos de alegria e diversao, criando uma conexao emocional que é
dificil de ser desfeita por uma crianca. O resultado € um desejo por alimentos que, muitas vezes, nao
contribuem para uma nutricao adequada.

O ambiente social também desempenha um papel crucial. A pressao dos colegas, por exemplo, pode levar
uma crianca a preferir lanches menos saudaveis para se sentir parte do grupo. A escola, com sua cantina e as
opcoes de lanche trazidas pelos amigos, € um microcosmo onde essas influéncias se manifestam
diariamente. Em casa, os habitos alimentares dos pais e irmaos sao espelhos que a crianca reflete, e a
disponibilidade de alimentos saudaveis ou ndo saudaveis no lar molda suas preferéncias desde cedo.



Estrategias para Combater Influéncias

Negativas

A programacao metabalica, um conceito que vimos anteriormente, nos lembra que as experiéncias

nutricionais precoces moldam as preferéncias e o0 metabolismo. Se uma crianca € exposta

predominantemente a alimentos ultraprocessados desde cedo, seu paladar e seu corpo podem se
"programar" para desejar esses tipos de alimentos, tornando mais dificil a transicao para opcdes mais

saudaveis na idade escolar.

Para combater essas influéncias, € fundamental que pais e educadores atuem como mediadores ativos. Isso

significa ndao apenas oferecer alimentos saudaveis, mas também educar a criang¢a sobre as escolhas

alimentares, ensinando-a a questionar as mensagens da midia e a entender o que é bom para seu corpo. E

como dar a ela um "filtro" para navegar no mar de informacdes e tentacoes.

Fator de Influéncia

Midia e Publicidade

Pares e Amigos

Familia e Casa

Escola

Como Atua

Promove alimentos
ultraprocessados com apelo
visual e emocional.

Pressao social para consumir
lanches e alimentos populares no

grupo.

Habitos alimentares dos pais,
disponibilidade de alimentos,
ambiente a mesa.

Cantina, opcoes de lanche,
educacao nutricional.

Estratégias de Mitigacao

Educacao midiatica, limitacao do tempo
de tela, discussao sobre publicidade,
incentivo a escolhas conscientes.

Incentivo a autonomia, oferta de
lanches saudaveis e atraentes, dialogo
sobre escolhas alimentares.

Exemplo dos pais, refeicoes em familia,
ambiente alimentar saudavel em casa,
envolvimento da crianca no preparo.

Politicas de alimentacao escolar
saudavel, educacao nutricional no
curriculo, lanches saudaveis na
lancheira.

[ @ Ponto-Chave: A conscientizacao sobre essas influéncias é o primeiro passo para empoderar as
criancas a fazerem escolhas mais saudaveis. Mas e quando a crianca tem um gasto energético

maior, como aquelas que praticam atividades fisicas regularmente? As orientacdes nutricionais

precisam ser ainda mais especificas.



Orientacoes para a Alimentacao de
Criancas Praticantes de Atividade Fisica

Quando uma crianca se engaja em atividades fisicas regulares, seja em esportes escolares, aulas de danca ou
brincadeiras intensas, suas necessidades energéticas e nutricionais aumentam consideravelmente. Nao se
trata apenas de "comer mais", mas de comer de forma inteligente, fornecendo o combustivel certo para
otimizar o desempenho, promover a recuperagao muscular e garantir um crescimento saudavel. E como um
pequeno atleta que precisa de uma estratégia de abastecimento para cruzar a linha de chegada sem exaustao
e com o corpo em plena forma.

A pratica de atividade fisica exige um aporte maior de energia, principalmente na forma de carboidratos, que

sao a principal fonte de combustivel para os musculos em movimento. Além disso, a demanda por proteinas
aumenta para a reparacao e construcao muscular, e a hidratacao se torna ainda mais critica para evitar a
desidratacao e manter a performance. Ignorar essas necessidades especificas pode levar a fadiga precoce,
baixo desempenho, dificuldade de recuperacao e, em casos mais graves, até mesmo a lesdes.

O desafio aqui € equilibrar a ingestao calorica com o gasto energético, garantindo que a crian¢ca nao apenas
tenha energia suficiente para a atividade, mas também para o crescimento e as funcdes diarias. E
fundamental que a dieta seja rica em alimentos integrais, frutas, vegetais e proteinas magras, evitando ao
maximo os alimentos ultraprocessados que oferecem calorias vazias e poucos nutrientes.



Hidratacao e Refeicoes Estrategicas

01 02 03

Antes do Treino Durante o Treino Apos o Treino
Carboidratos complexos 1-2 horas  Hidratacao constante com agua, Reposicao de carboidratos e
antes para energia sustentada carboidratos rapidos se necessario proteinas em até 30 minutos

A hidratacao é um pilar inegociavel para criancas ativas. A dgua desempenha um papel vital na regulacao da
temperatura corporal, no transporte de nutrientes e na lubrificacao das articulacées. Antes, durante e apos a
atividade fisica, a ingestao de agua deve ser incentivada. Em atividades de longa duragcao ou em ambientes
muito quentes, bebidas isotdnicas podem ser consideradas, mas a dgua pura é sempre a primeira e melhor
opc¢ao para a maioria das criancas.

As refeicdes pré e pos-treino também merecem atencao especial. Uma refeicao pré-treino, consumida cerca
de 1Ta 2 horas antes da atividade, deve ser rica em carboidratos complexos e com baixo teor de gordura e
fibras para evitar desconforto gastrointestinal. Ja a refeicao pés-treino, idealmente consumida até 30 minutos
apos o exercicio, deve focar na reposicao de carboidratos e proteinas para otimizar a recuperacao muscular e
reabastecer as reservas de energia.

Momento da Foco Nutricional Exemplos de Lanches/Refeicoes

Refeicao

Pré-treino Carboidratos complexos, Banana com aveia, pao integral com geleia,
baixo teor de gordura e iogurte natural com fruta, suco de fruta natural.
fibras

Durante o treino Hidratacao (agua), Agua. Para atividades > 60 min, pequenas
carboidratos de rapida porcdes de fruta (uva, melancia) ou sachés de
absorcao (se necessario) carboidratos especificos.

Pés-treino Carboidratos e proteinas Leite com achocolatado (moderado), sanduiche de
para recuperacao pao integral com frango/queijo, iogurte com fruta

e granola, ovos mexidos.

E importante lembrar que cada crianca é Unica, e as necessidades podem variar de acordo com a intensidade,
duracao e tipo de atividade fisica, além do seu ritmo de crescimento individual. A orientacao de um
nutricionista &€ sempre recomendada para um plano alimentar personalizado. Essa atencao a nutricao na idade
escolar nao € um evento isolado; ela se conecta diretamente com a saude estabelecida nos primeiros anos de
vida e projeta um futuro mais saudavel.



A Longevidade da Saude: Ecos dos
Primeiros Anos nha Idade Escolar

A nutricao na idade escolar nao € um capitulo isolado na histéria da saude de uma crianca; € uma continuacao
crucial de uma narrativa que comec¢a muito antes, na concepcao. Os conceitos dos Primeiros 1000 Dias, da
Programacao Metabdlica e da Microbiota Intestinal, que antes pareciam distantes da idade escolar, na
verdade, ressoam profundamente neste periodo, moldando a forma como a crianca responde aos alimentos,
ao ambiente e aos desafios de salde. E como uma semente plantada que, ao germinar, continua a ser
influenciada pelo solo e pelo clima, mesmo apos ter brotado.

Os Primeiros 1000 Dias — da concepcao aos dois anos de idade — representam uma janela critica de
oportunidade. Durante esse periodo, a nutricao materna e infantil estabelece as bases para o
desenvolvimento de orgaos, sistemas e até mesmo do paladar. Uma nutricao inadequada nessa fase pode
levar a programacao metabdlica, onde o corpo se adapta a um ambiente de escassez ou excesso,
aumentando o risco de doencas crdonicas como obesidade, diabetes e doencas cardiovasculares na vida
adulta. Na idade escolar, vemos 0s primeiros sinais dessas programacoes, seja na tendéncia a ganhar peso,
na preferéncia por alimentos menos nutritivos ou na resposta do corpo ao estresse.

A microbiota intestinal, por sua vez, € um ecossistema complexo que se forma intensamente nos primeiros
anos de vida, influenciada pela dieta da mae, tipo de parto e amamentacao. Na idade escolar, essa microbiota
continua a ser moldada pela dieta, e sua saude impacta diretamente a digestao, a imunidade e até mesmo o
humor e a cognicado. Uma dieta rica em fibras e alimentos variados na infancia escolar nutre uma microbiota
diversa e resiliente, enquanto uma dieta pobre em nutrientes e rica em ultraprocessados pode desequilibra-la,
contribuindo para problemas digestivos e inflamatorios.



Conexoes entre Conceitos e Pratica

& g

Primeiros 1000 Dias Programacao Metabdlica
Base para desenvolvimento e preferéncias Influencia resposta do corpo aos alimentos
alimentares

A

Microbiota Intestinal Idade Escolar

Impacta digestao, imunidade e cognicao Oportunidade de reforcar habitos saudaveis

Compreender essa conexao é vital para os profissionais de saude e para os pais. Nao se trata apenas de
corrigir habitos alimentares na idade escolar, mas de reconhecer que muitos padrdes e predisposicoes ja
foram estabelecidos. No entanto, a idade escolar ainda € um periodo de grande plasticidade e oportunidade
para intervencoes. E possivel "reprogramar" alguns aspectos através de uma nutricdo consistente e habitos
de vida saudaveis, atenuando os riscos e promovendo um desenvolvimento mais robusto.

A educacao nutricional na idade escolar, portanto, ganha uma dimensao ainda maior. Ela nao apenas ensina
sobre os alimentos do presente, mas também sobre as consequéncias a longo prazo das escolhas feitas. Ao
incentivar o consumo de alimentos integrais, a variedade e a moderacao, estamos nao s6 nutrindo o corpo da
crianca para o hoje, mas também investindo em sua saude futura, ajudando a construir uma base sélida para
uma vida adulta mais saudavel e plena.

Nutricao na Idade Escolar (6 a 10 anos)
A Importancia do Café da Manha para a Concentracao e Aprendizado

1. Qual é a principal funcao dos carboidratos complexos no café da manha para uma crianca em idade
escolar?

a) Aumentar a massa muscular rapidamente.

b) Fornecer energia de liberacao lenta e sustentada para o cérebro.

c) Auxiliar na absorcao de vitaminas lipossoluveis.

d) Promover a saciedade por meio de alto teor de gordura.

2. Um dos conceitos atualizados mencionados na aula, que se conecta com a importancia de uma dieta
variada na idade escolar para a saude digestiva e imunolégica, é:

a) A teoria da piramide alimentar.

b) O conceito dos Primeiros 1000 Dias.

c) A Programacao Metabdlica.

d) A Microbiota Intestinal.

3. Sobre a influéncia da midia nas escolhas alimentares de criancas em idade escolar, qual afirmacao é a
mais precisa?

a) A midia tem pouca influéncia, pois as criancas ja tém suas preferéncias definidas.

e b) Anuncios e personagens sao frequentemente usados para promover alimentos ultraprocessados,
criando apelo emocional.

e c) Ainfluéncia da midia é positiva, incentivando sempre escolhas saudaveis.

e d) Apenas 0s pais e a escola sao responsaveis por moldar as escolhas alimentares, a midia é irrelevante.

4. Para uma crianca praticante de atividade fisica, qual é a principal recomendacao nutricional para a
refeicao pos-treino?

a) Consumir apenas proteinas para a recuperacao muscular.

b) Focar na reposicao de carboidratos e proteinas para otimizar a recuperacao e reabastecer energia.

c) Ingerir grandes quantidades de gordura para energia de longa duracao.

d) Evitar qualquer tipo de alimento sélido por pelo menos 2 horas apds o exercicio.

0 [/ Gabarito: 1.b) | 2.d) | 3. b) | 4. b)

Questao Discursiva:

Considerando as influéncias da midia e do ambiente social nas escolhas alimentares de criancas em idade
escolar, discuta trés estratégias praticas que pais e educadores podem implementar para promover
habitos alimentares mais saudaveis e conscientes.




Em Pratica

Nesta aula, desvendamos a complexidade da nutricao na idade escolar, um periodo vital para o
desenvolvimento. Compreendemos que uma dieta equilibrada é o alicerce para o crescimento fisico e o
desempenho cognitivo, com o café da manha atuando como um catalisador para a concentracao. Exploramos
as poderosas influéncias da midia e do ambiente social, e como podemos empoderar as criancas a fazerem
escolhas conscientes. Por fim, vimos como a nutricdo para criancas ativas exige atencao redobrada e como
os conceitos de Primeiros 1000 Dias e Microbiota Intestinal ressoam na saude a longo prazo.

Proxima Aula

Aula 26 - Anemia Ferropriva na Infancia: Prevencao e Tratamento Nutricional

Na proxima aula, aprofundaremos em um dos desafios nutricionais mais comuns na infancia, a anemia
ferropriva, e como a nutricdo pode ser uma poderosa ferramenta de prevengao e tratamento.

Recursos Adicionais

e Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (Ministério da Saude): Para aprofundar nas diretrizes de

alimentacao saudavel.
e Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP): Para consultar recomendacdes atualizadas sobre saude infantil.

e Artigos cientificos sobre nutricao infantil: Para embasar ainda mais seus conhecimentos com evidéncias.

() 1 NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteragcoes.



