
Aula 25 – Nutrição na Idade Escolar (6 a 10 anos)

Imagine um pequeno explorador, cheio de energia, curiosidade e uma sede insaciável por descobertas. Essa é 
a criança em idade escolar, entre 6 e 10 anos, um período de transformações intensas, tanto físicas quanto 
cognitivas. É uma fase crucial onde os alicerces para a saúde e o bem-estar futuros são solidificados, e a 
nutrição desempenha um papel de protagonista nesse enredo. Não se trata apenas de "comer bem", mas de 
fornecer o combustível certo para o corpo crescer, a mente aprender e a personalidade florescer.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para desvendar os segredos da nutrição ideal para essa faixa 
etária. Compreenderemos as necessidades específicas que impulsionam o crescimento e o desempenho 
cognitivo, e como o café da manhã, muitas vezes subestimado, pode ser um verdadeiro super-herói para a 
concentração e o aprendizado. Além disso, exploraremos a complexa teia de influências da mídia e do 
ambiente social nas escolhas alimentares, e como podemos orientar crianças ativas a se alimentarem de 
forma estratégica.

Ao final desta jornada, você será capaz de identificar as necessidades nutricionais de crianças em idade 
escolar, reconhecer a importância do café da manhã, analisar a influência de fatores externos na alimentação 
infantil e propor orientações nutricionais para crianças ativas. Prepare-se para aprofundar seus 
conhecimentos e transformar a vida de muitas famílias, garantindo que nossos pequenos exploradores 
tenham a energia e a saúde necessárias para conquistar o mundo.



As Necessidades Nutricionais: 
Combustível para Crescimento e Mente 
Ativa
A idade escolar é um período de crescimento contínuo, embora mais lento e constante do que na primeira 
infância. No entanto, é uma fase de grande desenvolvimento cognitivo e social, com a criança 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". É como construir uma casa: você precisa dos tijolos certos, do cimento 
adequado e de um bom projeto para que ela seja sólida e funcional.

Nesse contexto, os nutrientes atuam como os materiais de construção e a energia que permitem que cada 
célula, cada tecido e cada sistema do corpo funcione em sua plenitude. Uma nutrição deficiente pode ter 
impactos significativos, não apenas no crescimento físico, mas também na capacidade de concentração, 
memória e aprendizado. É aqui que a base estabelecida nos Primeiros 1000 Dias de vida ecoa, pois a 
programação metabólica e a formação da microbiota intestinal, iniciadas tão cedo, continuam a influenciar a 
eficiência com que o corpo processa e utiliza esses nutrientes, moldando a saúde a longo prazo.

Carboidratos
Principal fonte de energia para 
atividades físicas e mentais

Proteínas
Essenciais para crescimento 
muscular e desenvolvimento 
cerebral

Gorduras
Cruciais para o 
desenvolvimento cerebral e 
absorção de vitaminas

Os macronutrientes — carboidratos, proteínas e gorduras — são os pilares dessa dieta. Os carboidratos 
complexos, como os encontrados em grãos integrais, são a principal fonte de energia, essenciais para manter 
o pique durante as aulas e as brincadeiras. As proteínas, presentes em carnes, ovos, leguminosas e laticínios, 
são os "tijolos" para o crescimento muscular e a reparação de tecidos. Já as gorduras saudáveis, como as do 
abacate, azeite e peixes, são cruciais para o desenvolvimento cerebral e a absorção de vitaminas 
lipossolúveis.

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 são como as ferramentas especializadas 
que um construtor usa: pequenas, mas indispensáveis para o acabamento e a funcionalidade da obra. A 
deficiência de um único micronutriente pode comprometer uma série de funções vitais, afetando desde a 
imunidade até a capacidade de aprendizado.

Ferro, cálcio, zinco e vitaminas do complexo B são alguns dos protagonistas nesta fase. O ferro é vital para o 
transporte de oxigênio e a prevenção da anemia, que impacta diretamente a energia e a cognição. O cálcio é 
o principal mineral para a formação óssea e dentária, enquanto o zinco é fundamental para o sistema 
imunológico e o crescimento. As vitaminas do complexo B, por sua vez, são coenzimas essenciais no 
metabolismo energético e na função neurológica.



Nutrientes Essenciais: Guia Completo
A compreensão de como esses nutrientes interagem e são absorvidos é fundamental. Por exemplo, a vitamina 
C potencializa a absorção do ferro de fontes vegetais, e a vitamina D é crucial para a absorção do cálcio. É 
por isso que uma dieta variada e colorida é sempre a melhor estratégia, garantindo que a criança receba um 
espectro completo de nutrientes e que eles trabalhem em sinergia.

Nutriente Função Principal na Idade 
Escolar

Fontes Alimentares

Carboidratos Energia para atividades físicas e 
mentais

Pães integrais, arroz integral, batata, 
frutas, aveia

Proteínas Crescimento muscular, reparo de 
tecidos, desenvolvimento 
cerebral

Carnes magras, ovos, leite e derivados, 
feijão, lentilha, grão de bico

Gorduras Desenvolvimento cerebral, 
absorção de vitaminas, energia

Azeite, abacate, peixes gordos 
(salmão), oleaginosas (com 
moderação)

Ferro Transporte de oxigênio, 
prevenção de anemia, cognição

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

Cálcio Formação de ossos e dentes 
fortes

Leite, iogurte, queijo, brócolis, gergelim

Zinco Imunidade, crescimento, 
cicatrização

Carnes, ovos, leguminosas, castanhas

Vitaminas B Metabolismo energético, função 
neurológica

Grãos integrais, carnes, ovos, vegetais 
folhosos

💡 Dica Importante: Essa tabela nos ajuda a visualizar a diversidade necessária, mas a aplicação 
prática é o que realmente importa. É preciso traduzir esses conceitos em refeições atraentes e 
nutritivas, considerando o paladar e as preferências da criança. Isso nos leva a um dos momentos 
mais importantes do dia para a nutrição e o desempenho escolar: o café da manhã.



O Café da Manhã: O Despertar da 
Concentração e do Aprendizado
Imagine seu carro tentando ligar em um dia frio, sem combustível suficiente no tanque. Ele pode até dar a 
partida, mas o desempenho será fraco, e ele não irá muito longe. Da mesma forma, o cérebro de uma criança 
que pula o café da manhã ou consome uma refeição inadequada é como esse carro: ele tenta funcionar, mas 
está operando com reservas mínimas, comprometendo sua capacidade de concentração, memória e 
resolução de problemas. O café da manhã não é apenas a primeira refeição do dia; é a recarga essencial que 
prepara o corpo e a mente para os desafios que virão.

A importância do café da manhã para a concentração e o aprendizado é um tema amplamente estudado e 
comprovado. Após horas de sono, o corpo e o cérebro estão em um estado de jejum prolongado. O café da 
manhã repõe os estoques de glicose, a principal fonte de energia para o cérebro, que é um órgão altamente 
dependente desse açúcar. Sem essa reposição, a criança pode sentir fadiga, irritabilidade, dificuldade de 
concentração e até mesmo dores de cabeça, impactando diretamente seu desempenho escolar e sua 
interação social.

Um café da manhã nutritivo deve ser equilibrado, fornecendo carboidratos complexos para energia 
sustentada, proteínas para saciedade e construção, e vitaminas e minerais para otimizar as funções cerebrais. 
Pense em um café da manhã como um "kit de ferramentas" para o cérebro: ele precisa de diferentes peças 
para funcionar bem ao longo da manhã. Um pão integral com queijo e uma fruta, por exemplo, oferece uma 
combinação ideal de carboidratos, proteínas, fibras e vitaminas.



Benefícios do Café da Manhã

Melhores Notas
Crianças que tomam café da 
manhã regularmente 
apresentam melhor 
desempenho acadêmico e 
maior capacidade de 
concentração nas aulas.

Maior Frequência 
Escolar
A prática regular está 
associada a menor 
absenteísmo e maior 
engajamento nas atividades 
escolares.

Menos Problemas 
Comportamentais
Uma alimentação adequada 
pela manhã contribui para 
melhor regulação emocional 
e comportamento em sala de 
aula.

A prática regular do café da manhã está associada a melhores notas, maior frequência escolar e menor 
incidência de problemas comportamentais. É um hábito que, se estabelecido na infância, tende a perdurar na 
vida adulta, contribuindo para a manutenção de um peso saudável e a prevenção de doenças crônicas. No 
entanto, a realidade de muitas famílias é corrida, e o café da manhã acaba sendo negligenciado ou substituído 
por opções rápidas e pouco nutritivas.

Para os pais e cuidadores, o desafio é tornar o café da manhã uma rotina prazerosa e viável. Isso pode 
envolver o preparo de opções rápidas na noite anterior, como frutas picadas ou mingau pré-cozido, ou a 
inclusão da criança no processo de escolha e preparo, incentivando sua autonomia e interesse por alimentos 
saudáveis. A mesa do café da manhã é também um momento de conexão familiar, um espaço para iniciar o 
dia com calma e nutrição, não apenas física, mas também emocional.

Componente Exemplos de Alimentos Benefícios para o Café da Manhã

Carboidratos Pão integral, aveia, cereais 
integrais sem açúcar, frutas

Energia de liberação lenta para manter 
a concentração e evitar picos de 
glicemia.

Proteínas Ovos, queijo, iogurte natural, leite, 
pasta de amendoim integral

Promovem saciedade, auxiliam na 
construção muscular e na manutenção 
da energia.

Fibras Frutas, vegetais, aveia, pão 
integral

Regulam o trânsito intestinal, 
contribuem para a saciedade e a saúde 
da microbiota.

Vitaminas/Minerais Frutas (vitamina C), leite/iogurte 
(cálcio), ovos (vitaminas do 
complexo B)

Essenciais para o metabolismo 
energético, função cerebral e 
imunidade.

Conectar a importância do café da manhã com a saúde intestinal, um dos conceitos atualizados, é 
fundamental. Um café da manhã rico em fibras e nutrientes contribui para uma microbiota intestinal saudável, 
que, por sua vez, influencia a produção de neurotransmissores e a comunicação entre o intestino e o cérebro, 
impactando o humor e a cognição. Mas a alimentação das crianças não é determinada apenas pelo que está 
no prato; ela é fortemente moldada pelo mundo ao redor.



A Influência da Mídia e do Ambiente Social 
nas Escolhas Alimentares
Você já parou para pensar em quantas vezes uma criança pede um determinado alimento porque viu na 
televisão ou porque um amigo na escola está comendo? A verdade é que as escolhas alimentares das 
crianças não são feitas em um vácuo. Elas são constantemente bombardeadas por mensagens da mídia, 
influenciadas por seus pares, pela família e pelo ambiente escolar. É como um rio que, ao invés de seguir um 
curso natural, é desviado por diversas barragens e canais criados por forças externas.

A mídia, em particular, exerce um poder imenso. Comerciais de televisão, anúncios em redes sociais, 
influenciadores digitais e até mesmo personagens de desenhos animados são frequentemente utilizados para 
promover alimentos ultraprocessados, ricos em açúcar, sal e gorduras. Essas mensagens são geralmente 
apelativas, coloridas e associadas a momentos de alegria e diversão, criando uma conexão emocional que é 
difícil de ser desfeita por uma criança. O resultado é um desejo por alimentos que, muitas vezes, não 
contribuem para uma nutrição adequada.

O ambiente social também desempenha um papel crucial. A pressão dos colegas, por exemplo, pode levar 
uma criança a preferir lanches menos saudáveis para se sentir parte do grupo. A escola, com sua cantina e as 
opções de lanche trazidas pelos amigos, é um microcosmo onde essas influências se manifestam 
diariamente. Em casa, os hábitos alimentares dos pais e irmãos são espelhos que a criança reflete, e a 
disponibilidade de alimentos saudáveis ou não saudáveis no lar molda suas preferências desde cedo.



Estratégias para Combater Influências 
Negativas
A programação metabólica, um conceito que vimos anteriormente, nos lembra que as experiências 
nutricionais precoces moldam as preferências e o metabolismo. Se uma criança é exposta 
predominantemente a alimentos ultraprocessados desde cedo, seu paladar e seu corpo podem se 
"programar" para desejar esses tipos de alimentos, tornando mais difícil a transição para opções mais 
saudáveis na idade escolar.

Para combater essas influências, é fundamental que pais e educadores atuem como mediadores ativos. Isso 
significa não apenas oferecer alimentos saudáveis, mas também educar a criança sobre as escolhas 
alimentares, ensinando-a a questionar as mensagens da mídia e a entender o que é bom para seu corpo. É 
como dar a ela um "filtro" para navegar no mar de informações e tentações.

Fator de Influência Como Atua Estratégias de Mitigação

Mídia e Publicidade Promove alimentos 
ultraprocessados com apelo 
visual e emocional.

Educação midiática, limitação do tempo 
de tela, discussão sobre publicidade, 
incentivo a escolhas conscientes.

Pares e Amigos Pressão social para consumir 
lanches e alimentos populares no 
grupo.

Incentivo à autonomia, oferta de 
lanches saudáveis e atraentes, diálogo 
sobre escolhas alimentares.

Família e Casa Hábitos alimentares dos pais, 
disponibilidade de alimentos, 
ambiente à mesa.

Exemplo dos pais, refeições em família, 
ambiente alimentar saudável em casa, 
envolvimento da criança no preparo.

Escola Cantina, opções de lanche, 
educação nutricional.

Políticas de alimentação escolar 
saudável, educação nutricional no 
currículo, lanches saudáveis na 
lancheira.

🎯 Ponto-Chave: A conscientização sobre essas influências é o primeiro passo para empoderar as 
crianças a fazerem escolhas mais saudáveis. Mas e quando a criança tem um gasto energético 
maior, como aquelas que praticam atividades físicas regularmente? As orientações nutricionais 
precisam ser ainda mais específicas.



Orientações para a Alimentação de 
Crianças Praticantes de Atividade Física
Quando uma criança se engaja em atividades físicas regulares, seja em esportes escolares, aulas de dança ou 
brincadeiras intensas, suas necessidades energéticas e nutricionais aumentam consideravelmente. Não se 
trata apenas de "comer mais", mas de comer de forma inteligente, fornecendo o combustível certo para 
otimizar o desempenho, promover a recuperação muscular e garantir um crescimento saudável. É como um 
pequeno atleta que precisa de uma estratégia de abastecimento para cruzar a linha de chegada sem exaustão 
e com o corpo em plena forma.

A prática de atividade física exige um aporte maior de energia, principalmente na forma de carboidratos, que 
são a principal fonte de combustível para os músculos em movimento. Além disso, a demanda por proteínas 
aumenta para a reparação e construção muscular, e a hidratação se torna ainda mais crítica para evitar a 
desidratação e manter a performance. Ignorar essas necessidades específicas pode levar à fadiga precoce, 
baixo desempenho, dificuldade de recuperação e, em casos mais graves, até mesmo a lesões.

O desafio aqui é equilibrar a ingestão calórica com o gasto energético, garantindo que a criança não apenas 
tenha energia suficiente para a atividade, mas também para o crescimento e as funções diárias. É 
fundamental que a dieta seja rica em alimentos integrais, frutas, vegetais e proteínas magras, evitando ao 
máximo os alimentos ultraprocessados que oferecem calorias vazias e poucos nutrientes.



Hidratação e Refeições Estratégicas
01

Antes do Treino
Carboidratos complexos 1-2 horas 
antes para energia sustentada

02

Durante o Treino
Hidratação constante com água, 
carboidratos rápidos se necessário

03

Após o Treino
Reposição de carboidratos e 
proteínas em até 30 minutos

A hidratação é um pilar inegociável para crianças ativas. A água desempenha um papel vital na regulação da 
temperatura corporal, no transporte de nutrientes e na lubrificação das articulações. Antes, durante e após a 
atividade física, a ingestão de água deve ser incentivada. Em atividades de longa duração ou em ambientes 
muito quentes, bebidas isotônicas podem ser consideradas, mas a água pura é sempre a primeira e melhor 
opção para a maioria das crianças.

As refeições pré e pós-treino também merecem atenção especial. Uma refeição pré-treino, consumida cerca 
de 1 a 2 horas antes da atividade, deve ser rica em carboidratos complexos e com baixo teor de gordura e 
fibras para evitar desconforto gastrointestinal. Já a refeição pós-treino, idealmente consumida até 30 minutos 
após o exercício, deve focar na reposição de carboidratos e proteínas para otimizar a recuperação muscular e 
reabastecer as reservas de energia.

Momento da 
Refeição

Foco Nutricional Exemplos de Lanches/Refeições

Pré-treino Carboidratos complexos, 
baixo teor de gordura e 
fibras

Banana com aveia, pão integral com geleia, 
iogurte natural com fruta, suco de fruta natural.

Durante o treino Hidratação (água), 
carboidratos de rápida 
absorção (se necessário)

Água. Para atividades > 60 min, pequenas 
porções de fruta (uva, melancia) ou sachês de 
carboidratos específicos.

Pós-treino Carboidratos e proteínas 
para recuperação

Leite com achocolatado (moderado), sanduíche de 
pão integral com frango/queijo, iogurte com fruta 
e granola, ovos mexidos.

É importante lembrar que cada criança é única, e as necessidades podem variar de acordo com a intensidade, 
duração e tipo de atividade física, além do seu ritmo de crescimento individual. A orientação de um 
nutricionista é sempre recomendada para um plano alimentar personalizado. Essa atenção à nutrição na idade 
escolar não é um evento isolado; ela se conecta diretamente com a saúde estabelecida nos primeiros anos de 
vida e projeta um futuro mais saudável.



A Longevidade da Saúde: Ecos dos 
Primeiros Anos na Idade Escolar
A nutrição na idade escolar não é um capítulo isolado na história da saúde de uma criança; é uma continuação 
crucial de uma narrativa que começa muito antes, na concepção. Os conceitos dos Primeiros 1000 Dias, da 
Programação Metabólica e da Microbiota Intestinal, que antes pareciam distantes da idade escolar, na 
verdade, ressoam profundamente neste período, moldando a forma como a criança responde aos alimentos, 
ao ambiente e aos desafios de saúde. É como uma semente plantada que, ao germinar, continua a ser 
influenciada pelo solo e pelo clima, mesmo após ter brotado.

Os Primeiros 1000 Dias – da concepção aos dois anos de idade – representam uma janela crítica de 
oportunidade. Durante esse período, a nutrição materna e infantil estabelece as bases para o 
desenvolvimento de órgãos, sistemas e até mesmo do paladar. Uma nutrição inadequada nessa fase pode 
levar à programação metabólica, onde o corpo se adapta a um ambiente de escassez ou excesso, 
aumentando o risco de doenças crônicas como obesidade, diabetes e doenças cardiovasculares na vida 
adulta. Na idade escolar, vemos os primeiros sinais dessas programações, seja na tendência a ganhar peso, 
na preferência por alimentos menos nutritivos ou na resposta do corpo ao estresse.

A microbiota intestinal, por sua vez, é um ecossistema complexo que se forma intensamente nos primeiros 
anos de vida, influenciada pela dieta da mãe, tipo de parto e amamentação. Na idade escolar, essa microbiota 
continua a ser moldada pela dieta, e sua saúde impacta diretamente a digestão, a imunidade e até mesmo o 
humor e a cognição. Uma dieta rica em fibras e alimentos variados na infância escolar nutre uma microbiota 
diversa e resiliente, enquanto uma dieta pobre em nutrientes e rica em ultraprocessados pode desequilibrá-la, 
contribuindo para problemas digestivos e inflamatórios.



Conexões entre Conceitos e Prática

Primeiros 1000 Dias
Base para desenvolvimento e preferências 
alimentares

Programação Metabólica
Influencia resposta do corpo aos alimentos

Microbiota Intestinal
Impacta digestão, imunidade e cognição

Idade Escolar
Oportunidade de reforçar hábitos saudáveis

Compreender essa conexão é vital para os profissionais de saúde e para os pais. Não se trata apenas de 
corrigir hábitos alimentares na idade escolar, mas de reconhecer que muitos padrões e predisposições já 
foram estabelecidos. No entanto, a idade escolar ainda é um período de grande plasticidade e oportunidade 
para intervenções. É possível "reprogramar" alguns aspectos através de uma nutrição consistente e hábitos 
de vida saudáveis, atenuando os riscos e promovendo um desenvolvimento mais robusto.

A educação nutricional na idade escolar, portanto, ganha uma dimensão ainda maior. Ela não apenas ensina 
sobre os alimentos do presente, mas também sobre as consequências a longo prazo das escolhas feitas. Ao 
incentivar o consumo de alimentos integrais, a variedade e a moderação, estamos não só nutrindo o corpo da 
criança para o hoje, mas também investindo em sua saúde futura, ajudando a construir uma base sólida para 
uma vida adulta mais saudável e plena.

Nutrição na Idade Escolar (6 a 10 anos)
A Importância do Café da Manhã para a Concentração e Aprendizado

1. Qual é a principal função dos carboidratos complexos no café da manhã para uma criança em idade 
escolar?

a) Aumentar a massa muscular rapidamente.

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

c) Auxiliar na absorção de vitaminas lipossolúveis.

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

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

a) A teoria da pirâmide alimentar.

b) O conceito dos Primeiros 1000 Dias.

c) A Programação Metabólica.

d) A Microbiota Intestinal.

3. Sobre a influência da mídia nas escolhas alimentares de crianças em idade escolar, qual afirmação é a 
mais precisa?

a) A mídia tem pouca influência, pois as crianças já têm suas preferências definidas.

b) Anúncios e personagens são frequentemente usados para promover alimentos ultraprocessados, 
criando apelo emocional.

c) A influência da mídia é positiva, incentivando sempre escolhas saudáveis.

d) Apenas os pais e a escola são responsáveis por moldar as escolhas alimentares, a mídia é irrelevante.

4. Para uma criança praticante de atividade física, qual é a principal recomendação nutricional para a 
refeição pós-treino?

a) Consumir apenas proteínas para a recuperação muscular.

b) Focar na reposição de carboidratos e proteínas para otimizar a recuperação e reabastecer energia.

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

d) Evitar qualquer tipo de alimento sólido por pelo menos 2 horas após o exercício.

✅ Gabarito: 1. b) | 2. d) | 3. b) | 4. b)

Questão Discursiva:

Considerando as influências da mídia e do ambiente social nas escolhas alimentares de crianças em idade 
escolar, discuta três estratégias práticas que pais e educadores podem implementar para promover 
hábitos alimentares mais saudáveis e conscientes.



Em Prática
Nesta aula, desvendamos a complexidade da nutrição na idade escolar, um período vital para o 
desenvolvimento. Compreendemos que uma dieta equilibrada é o alicerce para o crescimento físico e o 
desempenho cognitivo, com o café da manhã atuando como um catalisador para a concentração. Exploramos 
as poderosas influências da mídia e do ambiente social, e como podemos empoderar as crianças a fazerem 
escolhas conscientes. Por fim, vimos como a nutrição para crianças ativas exige atenção redobrada e como 
os conceitos de Primeiros 1000 Dias e Microbiota Intestinal ressoam na saúde a longo prazo.

Próxima Aula
Aula 26 – Anemia Ferropriva na Infância: Prevenção e Tratamento Nutricional

Na próxima aula, aprofundaremos em um dos desafios nutricionais mais comuns na infância, a anemia 
ferropriva, e como a nutrição pode ser uma poderosa ferramenta de prevenção e tratamento.

Recursos Adicionais

Guia Alimentar para a População Brasileira (Ministério da Saúde): Para aprofundar nas diretrizes de 
alimentação saudável.

Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP): Para consultar recomendações atualizadas sobre saúde infantil.

Artigos científicos sobre nutrição infantil: Para embasar ainda mais seus conhecimentos com evidências.

⚠️ NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


