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NA INFANCIA - Guia

alimentacao para crianca

S e cuidadores de criancas pequenas,

0l desperta nas manhas ainda frias. Um sorrisg
, uma ilustracao de Quentin Blake que nos tra
lanca. Que dificil é este equilibrio de estar no alj
na base do quotidiano.

do alto do sonho surge o projeto Healthy Child
S quentes de 2018 a responder ao(s) desz
ian do Conhecimento. Sao sonhos antigos, g
0 estabelece-se desenvolver competéncias socij
e 0s 12-42 meses de idade, destacando
atalisadores deste processo. Muitos sao ¢
educacao, o movimento humano, ou a psicolog
sonho de todos.

O desenrolar do Healthy Children 2021
creches, com as criancas e todos 0s 0
auxiliares, os cuidadores. As avaliacoe
sempre envolvidas em gargalhadas
novas memorias de como é ser cri

O guia que se 2 ta surge
oportunidade sistemati
saudave , que se p
frute 3, as legu

e podem

turas,
equipa

afaela Ros




Fruta e Vegetais

Acucar e Sal

Ervas aromaticas

Leguminosas

Oleaginosas
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AGUA

Essencial o vida

Porque é a agua tao importante?

6 Mais de 65% do nosso corpo é constituido por agua.
Todos os dias perdemos agua através da urina, suor e respiracao.

¢
é Afuncao e o desempenho do corpo dependem do consumo de agua.
¢

Quando sentimos sede, ja perdemos pelo menos 2% do nosso peso corporal em agua.
No entanto, perder 1% ja pode diminuir a capacidade de concentracao e desempenho.
Perdas de 4% ou mais podem causar tonturas, fadiga e dores de cabeca.

As criancas sao ainda mais sensiveis as perdas de agua do que os adultos. Se uma
crianca ndo consome agua suficiente, apresenta um risco maior de desenvolver infecoes.

Podemos descobrir se o corpo da crianga
tem &qua suficiente pela cor da urina.

Quanto menos amarelada estiver a
urina, mais hidratada est4 a criancal

Qual a quantidade de agua que deve beber a crianca?

Criancas com idade entre 3 e 6 anos devem
beber cerca de 0,8 a 1 litro de agua por dia.

World
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Seja um bom exemplo para a crianca

Beba agua ao longo do dia

A crianga ira imitar o seu comportamento

de atividade — ©

smo)eerZ\o
seennnannnne T Quanto & 1 litro?
Divida 1 litro de agua por copos (de preferéncia os copos em que a crianca costuma
beber) para ela ter nocao da quantidade diaria que deve ingerir.

sspmmmmm

6 Servir dgua em todas as refeicoes.

é Tenha sempre uma garrafa ou jarro de agua sobre a mesa,
para que a crianca possa ver e servir-se, se ja for capaz.

6 Incentive a crianca a usar o copo especial que fez na escola ou
0 seu copo favorito.

6 Leve sempre uma garrafa de agua consigo quando estiver fora,
para poder beber e oferecer a crianca sempre que ela desejar.

6 Assegure que a crianca beba mais dgua quando estiver
fisicamente ativa.

A MEMORIZAR..
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Fruta e \/@@@Jmis
~ Boas razdes para comer fruta e vegetais:

# Dao cor, textura e sabores variados as refeigdes.
/Apresentam um elevado teor em vitaminas, minerais e fibra.

# Possuem baixo valor energético e podem ser consumidos em substituicio de
alimentos de baixo valor nutricional, que, quando consumidos em excesso,
potenciam o ganho de peso das criangas.

# Promovem um crescimento e desenvolvimento saudaveis e protegem contra
doengas cronicas como diabetes, patologia cardiovascular entre outras.

Por volta dos 7-8 meses
comece a dar alimentos que o
bebé possa segurar com as
maos. Isto vai ajuda-lo a
aprender como os mastigar.

Gradualmente, o bebé vai
aprender a comer comida mais
solida em porcdes maiores e
pela sua propria mao!

Permita que seu filho segure um pedaco de
vegetal levemente cozinhado, para que se
familiarize com ele.
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Deixe a crianga decidir se ja comeu o
suficiente, mesmo sem deixar o prato
completamente limpo.

Ofereca alimentos quando a crianga
apresentar sinais de fome.

Elogie o0 bom comportamento da crianca
sem usar alimentos como recompensa.

Ofereca agua com regulariedade. Por
vezes a crianga pode ter sede ao invés de
fome.

Coma frutas e vegetais regularmente e experimente novos e diferentes tipos
destes alimentos. Assim fara com que a crianca também fique motivada a
comer diferentes frutas e legumes diversificados.
Lembre-se que a crianga ira imitar o
seu comportamento alimentar!
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& Ofereca lanches que incluam fruta e vegetais preparados para serem
consumidos de forma pratica.

& Torne os vegetais e fruta disponiveis e acessiveis a crianca.

@ Planeie em cada refeicao da crianca incluir pelo menos um vegetal ou
fruta (ou ambos).

4 Experimente diferentes formas de preparar os vegetais, cozinhados ou
crus, cortados em variados formatos.

& Compre vegetais e fruta da época, de preferéncia regionais, e aproveite
descontos.

@ Utilize as sobras de vegetais e fruta na sopa ou em preparagdoes como
papas ou purés de fruta.

(4 Compre também vegetais congelados. Estes contém boas quantidades de
vitaminas e minerais e podem ser armazenados e cozinhados facilmente.
Escolha aqueles sem sal ou aglcar adicionados.

® Corte e prepare os vegetais e fruta com formatos diferentes e divertidos.

@ Deixe que a crianca cultive os seus proprios vegetais e fruta no jardim,
na varanda ou janela.

& Seja persistente e ofereca a crianca varias vezes (10 ou mais), até que o
vegetal seja aceite.

Por a mesa / Lavar as frutas e legumes / Mexer molhos e sopas / Cortar alimentos
- macios (por exemplo, bananas)
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Actcar e Salw

Porque sdo maus para a saude?

i ..aumenta o risco de caries
i .. aumenta o risco de esteatose
: .. aumenta o risco de doenga hepatica gorda ndo alcodlica

i .. aumenta o risco de hipertensao
i .. aumenta o risco de doencas cardiovasculares

Ndo devem ser oferecidos alimentos processados com adicdo de aclcar
(sumos, sobremesas, bolos ou bolachas) ou sal (como enchidos), sendo estes
dois aditivos (sal e acucar) PROIBIDOS durante o primeiro ano de vida.

O aclcar naturalmente presente na fruta
inteiros (frutose) n3o é considerado um
acucar livre, ou seja, ndo traz
consequéncias negativas para a saude
quando ingerido na sua forma natural.

Recompense a crianca quando faz algo bom passando
tempo com ela, a brincar ou num passeio. Evite
recompensa-la com comida, principalmente doces.

11
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@ Defina juntamente com a crianga as regras quanto ao consumo de doces
(quando pode comer, quantidade, ...).

% Proporcione a crianga um ambiente calmo enquanto ela come doces.
Isso fara com que uma pequena quantidade seja suficiente para saciar a
crianca.

@ Evite que a crianga consuma doces enquanto vé televisdo ou outro tipo
de entretenimento.

% Fruta fresca ou desidratada € uma boa opcdo para suprir o desejo de
doces da crianca.

@ Evite a ingestdo de alimentos doces pela crianca quando esta esta com
fome.

V[\ E quanto ao sal?

As necessidades de sodio (sal) poderdo ser
facilmente atingidas pelos alimentos pré-
preparados que consumimos habitualmente
(por exemplo, o pao), ndao devendo ser
adicionado sal a confecao ou tempero
dos alimentos. O consumo regular de
alimentos processados nao é recomendado,
por conterem um elevado teor de sodio.
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Ervas aromaticas

Devido a sua composicao nutricional e funcdes que desempenham na
saude, as ervas aromaticas sido um excelente substituto do Sal,

conferindo sabores, aromas e cor as refeicoes.

Exenplos de ervas aromaticas e similares

¢ Aipo + Louro
Alho + Funcho
Salsa + Gengibre
Cebola ¢ Hortela
Alecrim * Manjericao

¢ Cebolinho + Oregaos

¢+ Coentros + Tomilho

Cabia que...?

As ervas aromaticas devem ser adicionadas aos
alimentos no fim da sua preparacao, uma vez que a
maioria das suas propriedades é perdida pela acdo do
calor.

13
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L@@mmimosas
.

#" S50 alimentos muito ricos nutricionalmente.

Porqué consumi-las? ,@g
a0

#" Sa0 uma excelente fonte de proteinas.

#" Fornecem hidratos de carbono, sobretudo complexos, como o amido.
#" Possuem pouca gordura e no tém colesterol na sua composicao.
#" Contém uma boa quantidade de fibras.

#" Sa0 uma boa fonte de vitaminas.

#" S30 uma boa fonte de minerais.

As leguminosas secas precisam ser demolhadas! Podera
demolha-las de trés formas:

~ Em agua fria (durante uma noite);
~ Em agua a ferver (durante uma hora);

~ No microondas (colocar em agua as leguminosas e
levar ao microondas durante 10-15 minutos e depois
deixar repousar durante uma hora).

A quantidade de agua a adicionar devera ser de aproximadamente 750mL por
cada 250g de leguminosas.

14
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As leguminosas nao devem ser consumidas cruas!

i ?
como confecionar as |eguminosas?

As leguminosas podem ser incluidas em diferentes pratos
como sopas, saladas, pratos principais e até sobremesas.

Exemplos de Leguminosas

Ervilha
Fava
Feijao
Chicharo
Feijoca
Grao-de-bico
Lentilhas

® Tremoco
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Ol@a@mosﬂis

As oleaginosas podem ser incluidas na alimentacdo das criangas durante o
periodo de diversificacdo alimentar, ou seja, por volta do sexto més de vida.

Numa idade precoce podem ser oferecidos adaptando a textura (por exemplo
triturados ou reduzidos a p6, misturados nas papas, ...)

Exemplos de oleaginosas

@ Nozes

, Avelas

& Améndoas

€ Castanha do Para
, Amendoins

9 Castanha de Caju
& pisticio

@ Castanha

Relativamente aos frutos secos (por exemplo, uva passa, figo, tamara, alperce, ..),
estes alimentos também podem ser oferecidos a crianga, devendo ter em atengado
se possuem aclcar a envolver o fruto (nesse caso deve-se evitar). Estes
alimentos tém também um elevado teor de fibra pelo que podem fragilizar o
intestino da crianca.
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y continua, 0 mundo muda em picos de
a crianca de outrora, do alto do sonho.

breves instantes, de
, € marcamos a
avel.







