Nutricao, Cérebro e
) Comportamento Infantil




O Cérebro em Construgao

Cértex Pré-Frontal: E a "sala de comando”
responsavel por funcoes executivas, foco,
memoria e controle de impulsos.
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Vulnerabilidade: Por estar em amadurecime-
nto até a vida adulta, é altamente sensivel a
estressores e flutuacoes quimicas.

"\\
Combustivel: Exige glicose (energia) continua
e estdvel para manter a atencdo e a
regulagao emocional.

O cérebro da crianca € uma obra em andamento e consome uma quantidade
desproporcional da energia do corpo. O combustivel escolhido define o ritmo da obra.



A Montanha-Russa Glicémica: O Efeito do Agucar Refinado

‘\,4
0-45 min (O Pico)
-Biologia: Entrada
massiva de glicose.
Agitacdo motora
e hiperatividade dh s
transitoria. - '

Ingestao de
carboidratos de
absorgao rapida.

Alerta! O pancreas libera
insuling em excesso
(hiperinsulinemia) para
tentar salvar o sistema!

|

60-180 min (O Crash) - Biologia: Hipoglicemia
reativa. O cérebro entende a falta de energia
como ameacaq, liberando cortisol e adrenalina
(hormonios do estresse). Resultado:
Irritabilidade, choro fdcil e zero foco escolar.




Dopamina e o Botdo de Recompensa

Lancheira Natural

Liberacdo Continua. Alimentos in natura ativam
a dopamina de forma estdvel. A crianca consegue
manter o interesse e a atencao sustentada em
tarefas normais da escola.

Lancheira Ultraprocessada

Surto e Desregulacdo. Acucares livres geram picos
supra-fisioldgicos de dopamina. O cérebro
rapidamente fica "anestesiado” (dessensibilizacdo).
Tarefas escolares sem recompensa imediata

passam a ser vistas como chatas ou impossiveis. |
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Os Viloes Escondidos no Rotulo

Alimentos Ultraprocessados (AUP) sGo formulag¢des industriais quase sem
comida de verdade, desenhadas para o consumo compulsivo.

: :1 ‘Gorduras Ruins e Agueures
Ocultos: Alteram a microbiota
intestinal e causam neuroinflomagéo
que compromete a plasticidade do
cérebro.

2. Corantes Artificiais (Tartrazina,
Vermelho 40): O Estudo de
Southampton comprovou a ligagdo
direta entre estas substancias
sintéticas e o aumento do
Transtorno de Deficit de Atengao
com Hiperatividade (TDAH) e
agitacdo motora.

3. Conservantes Sintéticos:
Substancias como o benzoato
de sédio podem interferir na
quimica cerebral e causar
perturbagdes no sono.
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O Impacto na Sala de Aula: Matriz de Comportamento

A Lancheira do Caos A Lancheira do Foco
(Ultraprocessados) (In Natura)
Energia Pico rdpido seguido de queda Platd continuo, ascensdo
(Glicose) abrupta e letargia. suave e energia sustentada.
¥ Humor Estresse neuroendécrino, Estabilidade comportamental,
Nt | H s irritabilidade, choro facil e calma e maior controle
=~ (Hormonios) baixa tolerdncia a frustragdo. inibitdrio.
_ Declinio drastico do Manuteng¢do continua da
A I(:J:;gff?lor rendimento e da memoria 1 capacidade de aprendizado
2 hora apds o recreio. até o fim da aula.
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A Arquitetura da Lancheira Perfeita

1. Carboidratos de Liberacao
Lenta: Pao integral, aveia,
tubérculos.
A"lenha" que queima devagar e
nao causa hiperinsulinemia.

4. Hidratagao Pura: Agua
mineral prioritariamente.

O cérebro precisa de
hidratagao para conduzir
eletricidade.

2. Proteinas de Alto Valor:

Ovo, iogurte natural, frango,

queijo.

Atrasam a digestao e formam
0s neurotransmissores do foco.

3. Frutas e Hortaligas:
Frutas frescas, cenourinha.

Fornecem vitaminas e as
fibras essenciais para "frear"
0 acucar no sangue.

Diretriz do Ministério da Saude e SBP: Zero acucar adicionado e
zero ultraprocessados para menores de 2 anos!

e |

_— educajoy.com.br




O Guia Pratico: Troque Isso por Aquilo

Sinal Vermelho (Evite) - Sinal Verde (Prefira)

Achocolatados Prontos & &R —: £/~ Agua Mineral ou Agua de
Sucos de Caixinha | | Coco Natural

Bolinhos Industriais

Biscoitos Recheados & "L. @ {,*/{ Bolo Caseiro (sem agucar

refinado) ou Aveia

Salsichaq, Presunto & S /. Queijo Minas Frescal, Ovo
Peito de Peru — &> ' ./ Cozido ou Frango Desfiado

Balas & Guloseimas @gr &ty @@ Frutas Frescas Cortadas &
com Corantes = Sementes (Chiaq, Girassol)

NGo se trata de perfeicdo, mas de consisténcia. A base da alimentagdo didria
escolar deve ser limpa para proteger a neuroquimica da crianga.
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A Receita Secreta do Comportamento: Cozinhar em Familia

\ 3

Envolver a crianca na selecdo e no preparo
das refeicoes vai muito além da nutricdo.
Este processo promove autonomia,
estimula o desenvolvimento sensorial
para novos sabores e consolida
comportamentos alimentares protetivos
que duram a vida toda.

| :..!{,

Nas proximas paginas, vocé encontrara 5
receitas funcionais. Fique de olho nestes selos:
Missdo da Criancga:
y “’; - Onde seu filho pode

J colocar a m@o na massa
com segurancga!

Poder no Cérebro:
A ciéncia por trds de
cada ingrediente.

— A . . - G -
_— e - e e e e e e
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1. Pdo de Queijo Funcional (Batata-Doce e Chia)

Ingredientes e Preparo

e Ingredientes: 2009 batata-doce cozida/amassada,
1509 queijo minas frescal, 260g polvilho azedo, 2
col (sopa) azeite e chia, pitada de sal.

e Preparo: Misture tudo, amasse bem, molde
bolinhas. Forno a 200°C por 20-25 min.

Poder no Cérebro

A batata-doce tem amido resistente (baixo
indice glicémico) e a chia traz Omega-3.
Juntas com a proteina do queijo, garantem
energia sem dar sono na aula.

) Missao da Crianca
\\ / - Amassar a batata-doce com o garfo e
enrolar as bolinhas de massa com as maos!
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2. Muffin Funcional de Banana e Cacau 100%

Ingredientes e Preparo

 Ingredientes: 2 bananas maduras, 2 ovos, 1 xic.
aveia em flocos, 2 col (sopa) cacau 100%, 1 col
(sopa) linhaca, 1 col (cha) fermento.

e Preparo: Amasse as bananas, bata com os ovos.
Junte os secos e por fim o fermento. Asse em
forminhas a 180°C por 18-20 min.

i Poder no Cérebro: O cacau tem flavonoides que

protegem os neurdnios, e a aveia (rica em beta-
= glucanas) regula a absorcao do carboidrato. O sabor

L perfeito, sem a cascata de hiperinsulinemial! 4

Missao da Crianca: Descascar e amassar as
bananas até virar puré, e ajudar a distribuir a
massa nas forminhas.
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3. Cookies Crocantes de Aveiq, Girassol e Passas

<5 Ingredientes e Preparo

o

=,

e Ingredientes: 1 xic. aveia grossa, 1/2 xic. sementes
de girassol, 1/2 xic. uvas-passas, 1 banana madura,
1 col (sopa) azeite/dleo de coco, 1 col (cha) canela.

e Preparo: Misture até ficar coeso. Molde discos com
uma colher. Forno a 180°C por 15 min.

Poder no Cérebro

As sementes de girassol fornecem zinco (vital
para as membranas cerebrais). A canela é um
sensibilizador natural da insulina, blindando o

controle glicémico.

Missao da Crianga Medir as porgdes exatas

de sementes e passas nas xicaras, despejar na
tigela e amassar os disquinhos na forma.

educajoy.com.br




4. Enroladinho "Hulk” (Abacate e Frango)

‘<5 Ingredientes e Preparo

e Ingredientes: 2 fatias de pao 100% integral, 3 col
(sopa) frango cozido desfiado, 2 col (sopa) abacate
maduro, azeite, limao, sal, folhas de alface.

e Preparo: Faca uma pasta com abacate, azeite, limao
e sal. Misture o frango. Espalhe no pao, coloque a
alface e enrole firme (corte ao meio).

Poder no Cérebro

0 frango é rico em tirosina (precursor direto da
dopamina, gerando foco). O abacate fornece
acido oleico, essencial para a mielinizacao
(“fiacao") do cérebro. Adeus, conservantes!

Missao da Crianga
Esmagar a polpa verdinha do abacate para criar
a pasta e montar as folhas de alface no pao.
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O. Snack Crocante de Grao-de-Bico Assado

| é Ingredientes e Preparo

Ingredientes: 1,5 xic. grdo-de-bico cozido (al dente e BEM
seca!), 1 col (sopa) azeite, ervas finas, paprica doce, sal.

Preparo: Misture os grdos secos com os temperos.
Espalhe em assadeira sem sobrepor. Forno a 200°C por
30-35 min até ficar bem crocante.

@ Poder no Ceérebro

Rico em triptofano, aminodcido necessario para a sintese
de serotonina (trazendo calma e bem-estar). Substitui
salgadinhos de pacote isento de corantes sintéticos.

V8 Missao da Crianca

Secar os grdos com papel toalha (passo crucial para a
crocdancia!) e misturar os temperos com as mados.




Menos Caos, Mais Foco: O Ciclo Virtuoso

Lancheira S |Q ~ (Z
In Natura ?

_ &38| (Fibras, proteinas ' £/ 1/ ==2Y6) " Glicose Estavel
7 e gorduras boas) [ N\ YA . (Fim da montanha-russa
" AV e hiperinsulinemia)

Conectada D X S /[ /4 ¥ @

524 D= (Atengdo em sala, . P 4 /Y Dopamina Equilibrada
' ~ menos irritabilidade, B = qa_— (Menos cortisol, mais
mais felicidade escolar). - | regulacao emocional)

Ndo tente mudar tudo de uma vez. Substitua um item por semana, convide a crianca
para a cozinha e construa a saude cerebral do seu filho um lanche de cada vez.

Aviso Legal: Material com fins educativos fundamentado em neurobiologia nutricional. Consulte seu pediatra ou nutricionista para adaptagdes individualiza
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