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Para as criancgas:

Oferecer frutas em vez de sucos é sempre
o melhor!
e Oferecer frutas, no lugar de sucos, é

mais saudavel para a crianca. A fruta
tem mais fibras, estimula a
mastigacdo e ndo necessita de adicao
de acucar. Até 1 ano de idade, ndo
ofereca suco de frutas.

Entre 1 e 3 anos, oferega no maximo
120 mL por dia, desde que seja
natural da fruta e sem adi¢cdo de
agucar. Pode fazer parte de uma
refeicdo, sendo oferecido, de
preferéncia, ao término dela.

Para toda a comunidade:

Em preparagbées como bolo, panquecas,
sucos, vitaminas, entre outras, vocé pode
usar uva-passa, banana, ameixa e tamara.
Esses quatro ingredientes substituem
superbem o acucar.

Para encontrar receitas sauddaveis, gostosas e
sem acucar acesse:

e Caderno de receitas inovadoras para
alimentacdo escolar ja estd disponivel no
portal do FNDE:
https://www.gov.br/fnde/pt-
br/assuntos/noticias/caderno-de-
receitas-inovadoras-para-alimentacao-
escolar-ja-esta-disponivel-no-portal-do-
fnde

O Fundo Nacional de Desenvolvimento da
Educacdo (FNDE) divulgou, em 12 de
maio de 2020, uma para
atualizar as normas do Programa Nacional
da Alimentagdo Escolar (PNAE), e que visa
garantir uma alimentacdo mais saudavel
para todos os alunos da educacao basica
no ensino publico.

a oferta de
alimentos mais naturais, como frutas e
hortali¢as, além de incluir alimentos fonte
de ferro como carnes e peixes no minimo
guatro vezes por semana; e a
oferta de alimentos processados e
ultraprocessados, como embutidos,
alimentos em conserva, empanados,
bebidas lacteas com aditivos ou adogados,
além de biscoito, paes, bolachas,
margarina, entre outros.

Com isso, resolveu

E destacado a da oferta de
acucar e alimentos ultraprocessados para
criancas de até 3 anos de idade.

0] é o grande responsavel pelo
ganho excessivo de peso e de ocorréncia
de outras doencas, como diabetes,
hipertensdo, cancer, e pode provocar
também carie e placa bacteriana entre os
dentes.

em grande parte dos

alimentos ultraprocessados como
refrigerantes, achocolatados, farinhas
instantaneas com agucar, bolos prontos,
biscoitos, paes do tipo bisnaguinha,
iogurtes, sucos de caixinha, entre outros.

Para as criangas,

frutas e bebidas ndo devem ser
adocadas com nenhum tipo de agucar,
seja ele: branco, mascavo, cristal,
demerara, agucar de coco, xarope de
milho, mel, melado ou rapadura.
Também, ndo devem ser oferecidas
preparacdes caseiras que tenham acucar
como ingrediente, como bolos, biscoitos,
doces e geleias.

Além disso, como a criancga ja tem

pelo sabor doce desde o

nascimento, se ela for acostumada com
preparagdes acucaradas, podera ter
dificuldade em aceitar verduras, legumes
e outros alimentos saudaveis.



