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A alimentação e a nutrição são fundamentais para uma vida saudável e produtiva. Uma 
dieta equilibrada inclui a presença de carboidrato (açúcares), gordura e proteínas, presen-
tes preferencialmente nas frutas, vegetais, grãos, leite e seus derivados e carnes magras. 
Nas crianças, a nutrição é particularmente importante pois interfere diretamente no cres-
cimento e desenvolvimento. Aliada a atividade física regular, uma boa dieta no período da 
infância repercute positivamente na adolescência e evita o surgimento de obesidade e dia-
betes na vida adulta.

O projeto “Crescer com Saúde”  acompanha o crescimento e desenvolvimento de crian-
ças considerando o nível de atividade física e seus hábitos alimentares. Particularmente 
em relação à nutrição, é preocupante observar que as crianças tem maior preferência por 
alimentos ricos em sal, açúcar e gordura. Além disso, os alimentos ultraprocessados estão 
cada vez mais presentes no ambiente escolar. Desta forma, é importante acompanhar de 
perto como as crianças estão se alimentando no seu cotidiano.

De forma didática e com ilustrações bem elaboradas, apresentamos o livro “Álbum Foto-
gráfico de Quantificação Alimentar para Crianças”. Este livro foi desenvolvido por pesquisa-
dores do “Crescer com Saúde” para atuar como um instrumento padronizado de quantifica-
ção da porção de alimentos geralmente consumidos por crianças em idade escolar. 

O livro apresenta as medidas caseiras e a padronização dos pratos e volumes dos uten-
sílios utilizados nas refeições. Divididos por grupos de alimentos, o leitor poderá utilizar as 
fotos para acompanhar o consumo de cereais, tubérculos, raízes e derivados, feijões, frutas, 
carnes e ovos, óleos e gorduras, açúcares e doces, verduras e legumes, leite e derivados, sal-
gados e preparações e bebidas. Cada porção alimentar foi dividida em percentis, a partir de 
um estudo prévio que avaliou o consumo alimentar das crianças no município. 

Este é o primeiro álbum fotográfico de quantificação alimentar produzido com base 
nos alimentos frequentemente consumidos por crianças no nordeste brasileiro. É um 
importante instrumento de ensino e pesquisa que poderá ser utilizado em estudos na 
área nutrição, educação física, medicina pediátrica, etc. Sua aplicação ajudará na quanti-
ficação do consumo alimentar através de inquéritos nutricionais, como questionário de 
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frequência alimentar e recordatório de 24 horas. Além disso, poderá servir para o acom-
panhamento de políticas públicas de saúde que visam o controle do sobrepeso e obesi-
dade infantil.

Agradecemos aos órgãos de fomento financiadores do projeto: Coordenação de Aperfei-
çoamento de Pessoal de Nível Superior (CAPES), Fundação de Amparo a Ciência do Estado 
de Pernambuco (FACEPE) e Conselho Nacional de Desenvolvimento Científico e Tecnológi-
co (CNPq).

Carol Virgínia Góis Leandro
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Quantificação das porções alimentares 

Item Alimentar P25 (A) P50 (B) P75 (C) P90 (D)

1. Arroz 60 112 171 239

2. Batata doce 70 163 245 294

3. Bolacha salgada 23 37 76 105

4. Bolo caseiro 18 31 50 69

5. Cuscuz 40 96 146 222

6. Farinha de mandioca 12 16 24 45

7. Inhame, cará 120 180 210 324

8. Macarrão 75 115 171 240

9. Macaxeira 253 313 456 564

10. Milho cozido 48 96 147 172

11. Mucilon®, Arrozina®, Cremogema® 41 48 72 86

12. Pão 50 70 100 120

13. Pipoca Caseira 22 45 59 81

14. Tapioca 56 112 168 201

15. Feijão, fava 105 146 174 354

16. Abacaxi 75 150 225 270

17. Abacate 130 350 450 540

18. Banana 32 47 137 165

19. Goiaba, morango 11 25 69 97

Os alimentos foram identificados por número e letras 
representando as porções pequenas (A), média (B), grande (c) 
e extra-grande (d), que foram divididas por percentis.
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Item Alimentar P25 (A) P50 (B) P75 (C) P90 (D)

20. Jaca 150 300 450 540

21. Laranja 120 153 211 276

22. Maçã, pera 93 130 156 200

23. Manga 120 140 230 252

24. Melancia, melão, mamão 128 196 248 352

25. Salada de frutas 301 375 563 675

26. Ciriguela, cajá, pitomba 40 55 82 99

27. Uva, acerola, pitanga 25 50 170 205

28. Carne bovina 70 153 186 310

29. Carne de porco 53 124 160 223

30. Calabresa, bacon, toscana, salsicha, salsichão 50 75 150 200

31. Charque 30 37 63 102

32. Frango 40 70 85 102

33. Miúdos de frango 73 100 235 280

34. Ovo 25 50 75 100

35. Peixe frito, sardinha 97 107 127 193

36. Presunto, mortadela 15 25 40 54

37. Steak, carne de hamburguer, fiambre 45 56 100 112

38. Visceras bovinas 16 80 93 150

39. Amendoim, castanha 16 35 50 63

40. Margarina 4 10 19 34

41. Achocolatado em pó 7 15 20 30

42. Achocolatado líquido 100 200 300 360

43. Açúcar 4 9 23 35

44. Biscoito sem recheio 23 37 76 105
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Item Alimentar P25 (A) P50 (B) P75 (C) P90 (D)

45. Biscoito com recheio 30 60 90 108

46. Bolo industrializado 40 70 105 126

47. Chocolate 11 20 28 53

48. Pirulito, bala, chiclete, pastilha 5 10 14 20

49. Sorvete, picolé, milshake, açaí 55 66 101 170

50. Alface 15 20 45 54

51. Cebola 5 12 19 21

52. Cenoura 22 87 131 157

53. Jerimum 26 43 64 77

54. Tomate 30 45 75 138

55. Leite fermentado, iogurte 50 90 140 191

56. Leite líquido integral 138 157 222 291

57. Leite em pó 14 20 32 44

58. Manteiga 5 10 20 27

59. Queijo coalho 23 45 67 90

60. Queijo Amarelo 15 20 40 90

61. Requeijão 13 25 37 44

62. Batata frita 62 72 97 129

63. Coxinha, pastel, empada, enroladinho 27 40 50 72

64. Farofa 40 100 150 180

65. Macarrão instântaneo 70 80 100 160

66. Macarronada, lasanha, panqueca 115 201 375 400

67. Munguzá 80 160 240 288

68. Pipoca industrializada 15 20 45 77

69. Pirão 200 300 450 540

11



Item Alimentar P25 (A) P50 (B) P75 (C) P90 (D)

70. Pizza 101 180 217 324

71. Pure de batata, maionese de batata 71 181 312 444

72. Salgadinho de pacote, batata chips 35 55 82 100

73. Sanduiche, cachorro quente, hamburguer 100 125 250 300

74. Sopa, canja 260 325 350 450

75. Água de coco 165 240 320 432

76. Café, café com leite 118 148 200 258

77. Refrigerante 169 237 250 350

78. Suco de caixinha 100 200 300 360

79. Suco de fruta 169 250 274 450

80. Vitamina 150 203 250 310

81. Suco de pó 162 221 250 398
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Volume das xícaras

Volume dos copos

Xícaras

A CB

A CB

ED F

Copos

Modelo 1 ¾ ½ ¼

A 280 210 140 70

B 180 135 90 45

C 60 45 30 15

Modelo 1 ¾ ½ ¼

A 180 135 90 45

B 180 135 90 45

C 250 187 175 62

D 240 180 120 60

E 210 157 105 52

F 270 202 135 67

Medidas caseiras
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Utensílios

A  Colher de café
B  Colher de chá
C  Colher de sobremesa
D  Colher de sopa
E  Colher de servir ou colher de arroz 

F  Colher de servir
G  Pegador
H  Escumadeira
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Cuscuz
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Macaxeira

Milho cozido
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Feijões
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Feijão

015A 015b 015c 015d





Frutas



Foto: Yuval Yehudar
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Abacaxi

Abacate

Banana

Goiaba - Morango
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Mamão - Melancia - Melão

Salada de frutas

Ciriguela - Cajá - Pitomba

Uva - Acerola - Pitanga
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Carne bovina

Carne de porco

Calabresa - Bacon - Salsicha - Toscana - Salsichão
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Frango

Miúdos de frango

Ovo

Peixe frito - Sardinha em óleo
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Presunto - Mortadela

Steak - Hambúrguer (Carne) - Fiambre
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036A

037A

038A

036b

037b

038b

036c

037c

038c

036d

037d

038d





Óleos e
gorduras
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Amendoim

Margarina
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Achocolatado em pó

Achocolatado líquido
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Biscoito com recheio

Bolo industrializado

Chocolate

Pirulito - Bala - Chiclete - Pastilha
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Sorvete - Picolé - Milkshake - Açaí
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Alface
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Tomate
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Leite e
derivados
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Iogurte - Leite fermentado

Leite líquido integral

Leite em pó

Manteiga
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Queijo coalho

Queijo amarelo

Requeijão
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Salgados
e preparações



Foto: Eiliv Sonas
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Batata frita

Coxinha - Pastel - Empada - Enroladinho

Farofa

Macarrão instantâneo
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Macarronada - Lasanha - Panqueca

Munguzá

Pipoca Industrializada
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Pizza

Purê de batata - Maionese de batata

Salgadinho de pacote - Batata chips

Cachorro quente - Hambúrguer - Sanduíche
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Sopa - Canja
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Bebidas
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Água de coco

Café - Café com leite

Refrigerante

Suco de caixinha
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Suco de fruta

Vitamina

Suco de pó
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