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idade escolar compreende o periodo da vida que se estende dos

7 aos 10 anos de idade. Nessa fase, o crescimento ¢é lento, po-
rém constante, com uma maior proporcao na regido dos membros
inferiores do que na regido do tronco. Em relacdo a composicdo cor-
poral, os meninos em geral apresentam maior massa magra que as
meninas. Apoés os sete anos de idade, ocorre um aumento do tecido
adiposo em ambos os sexos, sendo um preparo para o estirao pube-
ral. Dependendo da maturidade, algumas criangas podem iniciar o
aparecimento dos caracteres sexuais secundarios (LACERDA; AC-
CIOLLY, 2005, In: ACCIOLLY; SAUNDERS; LACERDA, 2005; SO-
CIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2006).

Nessa fase, inicia-se a denticao permanente, sendo de extrema
importancia reforcar os bons hédbitos de satide, como alimentacao e
higiene, a fim de prevenir a ocorréncia de caries dentdrias e outros
problemas de satide (LACERDA; ACCIOLLY, 2005, In: ACCIOLLY;
SAUNDERS; LACERDA, 2005).

Nesse periodo, ha um aumento do apetite e melhor aceitacao da
alimentac¢ao, porém, se a crianca ja tiver hébitos alimentares inade-
quados, ha grande chance dessa inadequacao se acentuar e alguns
distarbios alimentares podem persistir, principalmente quando nao
forem corrigidos (GAGLIONE, 2003, In: LOPES; BRASIL, 2003).

Isso acontece porque a crianca em idade escolar comeca a desen-
volver autonomia para decidir o que quer comer, o que deve ser es-
timulado em um ambiente saudavel, evitando assim, o aumento de
casos de obesidade infantil, anemia, constipacao intestinal e outros
problemas (IRALA & FERNANDEZ, 2001).
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A obesidade por ter inicio nessa faixa etdria, devido ao maior
interesse que as criancgas passam a ter por alguns alimentos mui-
to caldricos (como salgadinhos, fast-food, refrigerantes, doces, etc.),
cuja ingestao ¢ de dificil controle, bem como pelo sedentarismo, pois
a pratica de atividade fisica é substituida pelo uso do computador,
videogame, televisao, pela falta de espaco e seguranca.

Nessa faixa etdria, também ha um aumento da influéncia do gru-
po social (turma) na escolha de alimentos. A alimentac¢ao é bastante
influenciada pelo tempo que a crianca permanece na escola e pelos
contatos sociais. Portanto, colegas, professores, treinadores, idolos
do esporte e outras amizades influenciam muito nos habitos alimen-
tares (LUCAS, 2002, In: MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

Alimentacdo da crianca em idade escolar

Varios fatores influenciam o crescimento e a saide da crianga,
entre esses, a alimentacao se destaca como um dos mais importantes
para garantir o adequado crescimento e prevenir caréncias nutricio-
nais (DEVINCENZI et al., 2004).

O principal problema quanto a alimenta¢do da crianca em ida-
de escolar é a qualidade dos alimentos ingeridos, devido ao maior
acesso e a preferéncia a alimentos ricos em energia, gorduras e car-
boidratos tais como: frituras, salgadinhos, refrigerantes e doces em
detrimento dos alimentos ricos em micronutrientes, como as frutas
e hortalicas. Esse fato contribui para o aumento de problemas nu-
tricionais, sendo assim, importante estimular a formacao e a adocao
de habitos alimentares saudaveis durante a infancia e a adolescéncia
(IRALA & FERNANDEZ, 2001; FERNANDES, 2006).

O acesso a uma alimentacao saudavel nesse periodo é, portanto,
essencial, pois em virtude do crescimento e desenvolvimento dos
ossos, dentes, musculos e sangue, as criangas precisam de alimentos
mais nutritivos, em proporg¢ao ao seu peso, do que os adultos (LU-
CAS, 2002, In: MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002).

A alimentacdao do escolar deve fornecer energia adequada para
sustentar um 6timo crescimento e desenvolvimento sem excesso
de gordura. A ingestao de carboidratos simples (refrigerantes, balas,
doces, chocolates, pirulitos, etc.) deve ser controlada para uma boa
saude, e as fibras devem estar presentes para auxiliar no bom fun-
cionamento do intestino. Além disso, a alimentac¢ao deve ser rica em
vitaminas e minerais, pois a ingestao insuficiente desses nutrientes
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pode prejudicar o crescimento e resultar em doencas (LUCAS, 2002,
In: MAHAN; ESCOTT-STUMEP, 2002).

Um dos fatores para determinar uma alimentagao balanceada é
estabelecer diretrizes na alimentacao diaria, isto é, rotinas alimen-
tares bem-definidas, pois nao ¢ s6 a qualidade e a quantidade da
alimentagao oferecida a crianga que ¢ importante. Os hordrios para
as refeicoes café da manha, almoco e jantar sdo importantes, mas
os hordrios para lanches intermedidrios também devem ser estabe-
lecidos, evitando-se o consumo de qualquer tipo de alimentos nos
intervalos das refeicoes programadas. A falta de disciplina alimentar
costuma ser a maior causa dos distirbios alimentares, comprome-
tendo a qualidade e a quantidade da alimentagao consumida (GA-
GLIONE, 2003, In: LOPES; BRASIL, 2003).

Habitos alimentares e familia

A familia é responsavel pela transmissao da cultura alimentar. Com
ela a crianca aprende sobre a sensacao de fome e saciedade, e desen-
volve a percepcao para os sabores e as suas preferéncias, iniciando a
formacao do seu comportamento alimentar (RAMOS; STEIN, 2000).

O comportamento dos pais contribui para o habito alimentar de
seus filhos, assim, os pais devem adotar habitos que gostariam de
ver em seus filhos (GAGLIONE, 2003, In: LOPES; BRASIL, 2003).

O estabelecimento do hdbito alimentar também estd relacionado
a maneira como as compras de alimentos sdao realizadas pela fami-
lia, uma vez que a crianca dificilmente aprenderd a gostar de fru-
tas e verduras se em sua casa a oferta desses alimentos for escassa,
mais ainda, se for farta em alimentos industrializados. Dessa forma,
¢ importante ressaltar que a formacao de hdabitos alimentares sau-
daveis na crianca comeca pela conscientizacdo e envolvimento das
tamilias, sendo importante limitar o consumo de alimentos indus-
trializados de baixo valor nutritivo e/ou ricos em gorduras, acticar e
sodio, como refrigerantes, doces e salgadinhos (GAGLIONE, 2003,
In: LOPES; BRASIL, 2003).
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Habitos alimentares e escola

Além da familia, a escola exerce influéncia decisiva na formacao
dos hébitos e consumo alimentar das criancas. Para isso, durante o
planejamento da merenda escolar, os alimentos selecionados para
integrarem o carddpio devem estar adequados para a necessidade
das criangas, contendo frutas, vegetais, sucos de frutas naturais, paes
e biscoitos integrais, etc. O programa de alimentagao escolar deve
ensinar a optar pelo melhor, instruindo sobre os efeitos que cada
tipo de alimento pode causar ao organismo. A merenda hipercal6-
rica e monodtona presente na maioria das escolas, e a existéncia de
cantinas em que as criancas tém acesso a alimentos pouco adequa-
dos, contribuem para a aquisicao de habitos alimentares deletérios.

Portanto, alimentos de baixo ou nenhum valor nutritivo nao de-
vem ser oferecidos no ambiente escolar, quer seja durante a meren-
da, pelas cantinas ou em festas e eventos realizados na escola.

Os professores e funcionarios, enquanto modelos para os alunos,
devem evitar o consumo de alimentos de baixo ou nenhum valor
nutritivo na escola, ja que possuem um papel fundamental para a
formacao de habitos saudaveis.

O ambiente escolar é um local ideal para estimular o consumo de
alimentos saudaveis por meio da implementacao de programas vol-
tados a educacao para a saude, com énfase nos aspectos alimentares
€ nutricionais.

Recomendac®es para a alimentacao do escolar

Para garantir o crescimento e desenvolvimento saudaveis (LUCAS,
2002, In: MAHAN; ESCOTT-STUMP, 2002) e a Sociedade Brasileira de
Pediatria (2006) sugerem a adocao das seguintes recomendacoes:

e O esquema alimentar deve ser composto por cinco ou seis
refei¢cGes diarias, com horarios regulares: café da manha; lan-
che da manha; almogo; lanche da tarde; jantar e algumas
vezes lanche antes de dormir;
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A crianca nao deve permanecer em jejum por longos perio-
dos, pois estd em fase de crescimento e necessita de energia
e de nutrientes. Portanto, todas as refeicoes sao fundamen-
tais para o desenvolvimento das atividades fisicas (ir a escola,
brincar, correr, pular) e das atividades intelectuais (capacida-
de de concentracao);

Controlar a oferta de liquidos (suco, d4gua e principalmente re-
frigerantes) nos hordrios das refeigdes, pois eles distendem o es-
tdmago, o que pode dar o estimulo de saciedade precocemente,
diminuindo a ingestao de alimentos mais nutritivos. Oferece-los
apos a refeicao, de preferéncia agua ou sucos naturais. Nao proi-
bir refrigerantes, oferecer apenas em ocasides especiais;

Proibir alimentos (salgadinhos, balas, doces, refrigerantes,
etc) pode torna-los ainda mais atraentes; deve-se limitar o
consumo e oferecé-los em hordrios adequados e em quan-
tidades suficientes para nao atrapalhar o apetite da proxima
refeicao. Ensinar a crianca quais sao os alimentos mais sau-
daveis e que devem ser consumidos com freqiiéncia, e limitar
o consumo de outros menos saudaveis;

Envolver a crianca nas tarefas de realizagao da alimentagao
como participar do preparo de lanches, como por exemplo:
gelatina com frutas, salada de frutas, barrinhas de cereais,
sorvete de suco de frutas, iogurte batido com frutas e cereais,
sanduiches de queijo branco com hortaligas;

Limitar a ingestao de alimentos com excesso de gorduras
“trans” e saturadas, sal e actcar, pois sdo fatores de risco para
as doencas cronicas no adulto;

A crianca em idade escolar nao gosta de levar lanche para a
escola, preferindo comprar a seu gosto, mas isso pode levar a
criacdo de habitos alimentares incorretos, portanto, é impor-
tante limitar os dias da semana em que a crianga vai comprar
o lanche e os dias em que ela o levara de casa;

O ambiente na hora da refeicao deve ser calmo e tranqtiilo,
sem a televisdao ligada ou quaisquer outras distracoes como
brincadeiras e jogos. E importante também evitar atitudes
negativas como, por exemplo: “Se vocé comer rapido ou co-
mer tudo, tera sorvete”; “Se vocé nao comer tudo nao vai
tomar suco”.
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e Algumas atitudes positivas podem estimular a crianca a comer
como: “Quem sabe vocé gostaria de comer salada hoje?”; “Eu
nao vou lhe dizer que comer verduras é importante para o seu
crescimento, porque vocé é muito inteligente e ja sabe disso”;

e Um dos fatores que pode tirar o apetite e o interesse da crian-
ca pelo alimento é a monotonia alimentar, sem variacdes do
tipo de alimento e de preparagoes, portanto, oferecer uma
refeicdo com grande variedade de cores e texturas, pois a
crianga se fixa nas cores, na forma e no visual, condi¢oes
importantes para a aceitacao dos alimentos;

e Dar énfase a ingestao de frutas e vegetais, produtos de graos
integrais, produtos de laticinios com baixo teor de gordura,
leguminosas e carne magra, peixes e aves;

e As sobremesas e alimentos doces devem ser oferecidos com
pouca freqiiéncia e incorporados nas refeicoes para reduzir
sua cariogenicidade;

e As refeicoes em familia ajudam a crianca a reforcar os bons
habitos alimentares, portanto, procure fazer pelo menos uma
refeicdo com toda a familia reunida;

e Evite oferecer a crianca bolachas recheadas ou amanteiga-
das, pois elas contém muita gordura. Prefira biscoitos sem
recheio, ricos em fibras, como os biscoitos de aveia, torradas
integrais, entre outros;

e Evite adicionar agiicar aos achocolatados, pois eles ja sao
adocados o suficiente;

e Evite substituir refeicoes por lanches, mas quando for neces-
sario, prefira alimentos saudaveis, que nao sejam ricos em
gorduras e agucar;

e Quando as bolachas ou salgadinhos de pacote forem oferecidos,
especialmente dos pacotes grandes, coloque uma pequena por-
¢ao em uma tigela ou prato, nunca oferecer direto do pacote.

Por conseguinte, ao se pensar uma merenda adequada a situa-
¢ao nutricional e ao habito alimentar dos escolares de hoje, deve-se
programa-la mais como um lanche do que como substitui¢ao a uma
refeicao.
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