excesso de peso/obesidade e o descontrole dos
niveis de triglicérides e colesterol no sangue, em
longo prazo.

Passo 7 - Evitar o consumo de refrigerantes,
sucos artificiais, doces e guloseimas: Evite o
consumo diario de refrigerantes e sucos artificiais
industrializados, bolos e biscoitos doces recheados,
sobremesas doces e outras guloseimas. Ofereca-os
no maximo duas vezes por semana em pequena
gquantidade. O excesso no consumo desses alimentos
também contribui para o aumento do peso e as céries
dentarias. Atencdo aos alimentos industrializados,
pois muitos deles possuem substancias artificiais
adicionadas intencionalmente, como os corantes, que
podem causar alergia nas criangas, e ndo devem ser
consumidos. Logo, figue de olho nas informacdes
contidas no roétulo!

Passo 9 - Oferecer de seis a oito copos de agua
por dia: Incentive seu filho a tomar &agua nos
intervalos das refeicdes. E muito importante para
manté-lo hidratado, o intestino funcionar melhor e

para o bom funcionamento do organismo.

Passo 10 - Incentivar seu filho para que seja ativo:
Estimule-o a praticar alguma atividade fisica
diariamente: saia para caminhar com ele, leve-o para
andar de bicicleta, passear com o cachorro, jogar
bola, brincar de amarelinha, etc. Este ato ajuda a
manter a saude da crianca, além de proporcionar a
socializagdo. Nao deixe seu filho passar muitas horas
assistindo TV, jogando video game ou brincando no

computador.

(ADAPTADO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO
BRASILEIRA. 2006).

A crianca e adolescente com alergia alimentar
devem ter o habito de ler o rétulo dos
alimentos, para verificar a presencga do
alimento alergénico.

“O sucesso da alimentacao na
fase infantil depende de muita paciéncia,
afeto e suporte por parte da mae/pai, dos

familiares e da escola da crianga,
contribuindo para a saude do seu filho (a).
Assim, desenvolvemos este folder para
ajudar na alimentagéo saudavel da
crianga com alergia alimentar.”

NUTRICIONISTAS DA COORDENADORIA DE
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Por que é importante cuidar da
alimentacé&o da crianga com
Alergia Alimentar.

As alergias alimentares decorrem de
reacBes exacerbadas do sistema imunol6gico
(sistema de defesa) ao contato do alimento com
a mucosa intestinal, geralmente as proteinas
alimentares sdo as responsaveis por esses
efeitos. Os alimentos mais comuns de
desenvolverem alergias s8o o leite de vaca,
ovo, peixe, frutos do mar, amendoim, soja,
chocolate, entre outros.

Nestes casos, o0 alimento e as
preparagbes que os contem devem ser
suspensos da alimentacdo do aluno, uma vez
gque O seu consumo traz consequéncias
deletérias e imediatas ao organismo.

A ingestao do alimento alergénico pode
resultar na manifestacdo de diversos sinais e
sintomas, como: dor abdominal, diarreia,
dificuldade para deglutir, congestdo nasal,
enjbo, corrimento nasal, manchas na pele com
coceira, inchaco (principalmente nas péalpebras,
face, labios e lingua), falta de ar, vémito. Em
casos mais graves podem levar a morte.

PO®
HO®
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Passo 1 - Consumir as refeicGes regularmente:
Procure oferecer trés refeicdes (café da manha,
almoco e jantar) e dois lanches saudaveis nos
intervalos dessas refeicdes. A ingestdo regular das
refeicbes permite a oferta adequada de nutrientes
durante todo o dia.

Passo 2 - Oferecer alimentos do grupo dos
cereais, pdes e massas, nas refeicfes e lanches
ao longo do dia: O consumo de arroz, milho, trigo,
pées, massas e dos tubérculos como batata, batata-
doce, aipim/mandioca, card, inhame sdo importantes
para oferecer energia a crianca. Mas, caso a crianga
tenha alergia a algum alimento desse grupo, este
deverd ser retirado da alimentagdo e substituido

pelas outras op¢des do mesmo grupo alimentar.

Passo 3 - Oferecer diariamente frutas, verduras e
legumes para seu filho: S&o ricos em vitaminas,
minerais e fibras, importantes para a prote¢do da
salde. Acrescente os legumes e verduras como parte
das refeicdes e, as frutas distribuidas nas refeiges,
sobremesas e lanches. Lembre-se de nao oferecer a
crianca fruta ou hortalica, cuja crianca tenha alergia.
Prefira os produtos de época, sdo mais baratos e

nutritivos.

Passo 4 - Oferecer feijdo com arroz todos os dias:
Esse prato € uma combinac¢do completa de proteinas,
nutriente construtor dos tecidos corporais da crianga
em crescimento. O arroz, ainda, oferecera energia e
o feijdo € uma boa fonte de ferro e fibra, o consumo
adequado de ferro previne a anemia. A alergia a
esses produtos € menos frequente, entretanto, caso a
crianga, este deve ser substituido.

Passo 5 - Oferecer diariamente leite e derivados

ou seus substitutos, se a crianca for alérgica:

Leites e derivados, como iogurte, queijo, coalhada,
etc, sdo as principais fontes de célcio da alimentacgéo,
mineral importante para a formacdo dos 0ssos e
dentes das criancas. Entretanto, caso a crianga seja
alérgica ao leite de vaca, este alimento e as
preparag6es que o contenha ndo deve ser consumida
pela crianca. Podendo ser substituido pelo leite de
soja (extrato solivel de soja), tofu (queijo a base de
soja), iogurtes a base de leite de soja e formulas
especiais a base de soja. Estes substitutos possuem
um valor nutricional relevante e, também, sdo fontes

de célcio.

Passo 6 - Evitar o consumo de alimentos
gordurosos:  Prefira alimentos com pouca
guantidade de gordura ou preparados assados,
grelhados ou cozidos. Evite oferecer manteiga,
margarina em excesso e banha de porco. Dé
preferéncia ao consumo de azeite de oliva, mas evite
a exposicdo a temperaturas elevadas. Se a crianca
for alérgica a soja e consequente 6leo de soja, este
devera ser substituido por éleo de milho, girassol ou
canola. O consumo frequente de alimentos

gordurosos pode contribuir para a ocorréncia do



http://www.minhavida.com.br/temas/Diarreia

