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O Bidtipo Saudavel

Existe alguma distorcéo, pelo senso
comum, do que € um estado nutricional
adequado. &

Verifica-se uma alteracao da percecéao -
do “bidtipo saudavel” e a aceitacao
crescente de um biotipo excessivo
como sendo o bidtipo “normal’, =

1. Mais volumosa e habitualmente
mais alta resultante de
sobreingestao. -

2. Alta mas emagrecida.

3. Estatura adequada para a idade.
Normoponderal —

4. Défice de estatura para a idade




O Ressalto Adipocitario

Através das curvas de percentis do IMC identifica-se com alguma
sensibilidade, o perfil de desenvolvimento do tecido adiposo ao longo
da idade pediatrica (Freedman, 2009).

E ainda durante este periodo que ocorre o “ressalto adipocitario”
fisiologico

A partir dos 5-6 anos e até ao final do crescimento (Rolland-Cachera, 1987).

O ressalto adipocitario coincide com o inicio das mudancas corporais :

* Maior aumento de massa gorda no sexo feminino
«  Maior aumento de massa muscular no sexo masculino
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Estatura e Perimetro abdominal

A partir dos 5 anos de idade também pode ser Uutil
determinar a relacéo entre a estatura e o perimetro
abdominal.

A estatura deve ser superior ao dobro do perimetro
abdominal (grambilla, 2013; Horan, 2015), .

Caso contrario podera ser um indicador de
sobrepeso/obesidade ou, mesmo na sua auséncia, de
excessiva acumulacao de gordura intra abdominal com
consequéncias metabdlicas futuras indesejaveis.




Em Portugal, 29,6% das criangas entre 0s & e 0s
9 anos tém excesso de peso, incluindo a obesidade.

A Implementacéo de um conjunto de
importantes medidas de saude publica como:

* alteracao da oferta alimentar em ambiente
escolar

* imposto sobre as bebidas agucaradas;

* restricao da publicidade alimentar dirigida a
criancgas;

* Iniciativas na area da promocéao da literacia
alimentar e nutricional.

é Tende a inverter esta tendéencia!!




A alimentacao tem um papel determinante no
crescimento e desenvolvimento das criancas e
jovens.

E neste periodo que se moldam os gostos e
preferéncias alimentares e que se programa a
saude futura.

Durante este periodo da vida, os encarregados
de educacéo sao os modelos que as criancas
tendem a imitar. De um modo geral, quando os
pais tém habitos alimentares saudaveis, os
filhos também.

A ALIMENTACAO
na Saude FUTURA




O que deve uma crianga ou jovem comer?
o

» Depende da idade, do género e grau de
atividade fisica desenvolvida nas atividades da
vida diaria.

» Seguir um padrao alimentar adequado as
necessidades nutricionais e energéticas
individuais.

« Alimentacao completa, variada e equilibrada.



[ldade | Energia (Kcal/dia) |
Masculino Feminino 5
12 a4 265 Necessidades
2-3 1129 1047 541
3 -4 1252 1156 eV}/e Vgetlcas
4-5 1360 1241 dlaV‘{aS ,OaV‘a
5-6 1467 1330 ’
6-7 1573 1428 Cwa”\gas 2
7-8 1672 1554 adolescentes
g8-9 1830 1698
q9-10 1978 1854
10-11 2150 2006 As necessidades de energia da
11-12 2341 21449 crianga e jovem dependem dos
4o 1 requisitos impostos pelas fungdes do
i ] 2 T organismo (manter a temperatura,
13-14 2770 2379 respirar, movimentar-se), pelo
1415 2990 2449 crescimento e também pelo gasto de
fe 1o . PTT energia inerente a atividade fisica.
1l6-17 3322 2503
17-18 2410 2503

Fonte: World Health Organization. Human energy requirements. Reporto of joint FAO/WHO/UNU
Expert R ST . »
consultation, Rome, 17=24 October, 2001.15-16
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I S
duos Lanos Porcdes dos grupos de

Necessidades Energéticas  906,5 1764 2574,5 keal alimentos calculadas
— — para cada individuo

Proteinas 33,999 66,159 96,54 g

(15% VET)

Hidratos de Carbono 135,989 264,69 386,18 g

(60% VET)

Lipidos 25,189 44g 71,51 g

(25% VET)

Cereais, derivados e 4 6 q

tubérculos

Hovticolas 3 4 4

Fruta 3 3 4

Lacticinios 2 2 3

Carne, pescado e ovos 1,5 3 4

Leguminosas 1 1,5 2

Gordura e é6leos 1 2 2




Consumir agucar ndo vai dar mais energia

As necessidades de energia baseiam-se nas
necessidades médias para evitar uma ingestao
excessiva.

E muito importante ter em considerac&o a energia
gasta com a atividade fisica.

Deve ser limitada a ingestao de agucares de adigcao
ou de agucares presentes em alimentos como mel,
xaropes, sumos e concentrados de fruta.

O consumo de frutose (que ndo a presente
naturalmente na fruta fresca inteira) esta associado a » =
doenca hepatica grave, ja em idade pediatrica.




Mensagens a RETER!

A ingestao diaria de fibra para criancas em
escolar € menor do que a recomendada para
adultos, oscilando entre 9,2g/dia e 15,2
g/dia.

A ingestao de acidos gordos trans deve ser
tao baixa quanto possivel e a de acidos
gordos saturados deve ser inferior a 8% do
valor energético total.




Micronutrientes

As necessidades em micronutrientes por kg de peso corporal séo
mais elevadas do que as do adulto (para fazer face ao
crescimento).

Pela sua importancia, particularmente nesta faixa
etaria, bem como pela sua forte associacao com a
alimentacao:

Ferro
Calcio
Saodio
Vitamina D




As principais causas de ferropénia e/ou anemia nos
paises desenvolvidos (pomelist, 2014):

» O Crescimento (incorporacdo em tecidos e musculos)

» As infegdes consequentes a imaturidade imunologica

« Algumas particularidades da dieta e do comportamento alimentar
(neofobias ...)

Alguns componentes da dieta promovem a absorcgao do ferro
nao hémico (de origem vegetal) tais como:

* o0 acido ascérbico (vitamina C, existente por exemplo nos
citrinos),

» 0 acido citrico (existente nos citrinos)

» e as proteinas da carne. A carne contém ferro hémico que
tem uma biodisponibilidade de cerca de 25%, com a
particularidade de ela propria promover a absorcao do ferro ndo
hémico

SAUDAVEL DOS.0ADS & ANOS

CAPITULO N° 3 — NecessidadeSinUtineionais: recomendagses,MINISTERIO DA SAUDE | DIRECAO-GERAL DA SAUDE ALfMENTA;A 355




Qutros inibem a sua absorc¢ao ferro, tais como:

 0s fitatos (existente nas leguminosas, soja, frutos
gordos, tofu ... que também inibem a absorcao de
zinco), os polifendis (existentes nas leguminosas,
no cha, nas infusdes),

« 0 célcio e o leite de vaca (Domellof, 2014).

C’APITULO N° 3 — Necessidades wutricionals: recomendagoes MINISTERIO DA SAUDE I DIREQAO -GERAL DA SAUDE ALI’MENTAQA
SAUDAVEL DOS.0ADS 6 ANOS :



Calcio

E um componente estrutural major do esqueleto e dentes
Atua como mensageiro intracelular das células e tecidos (EFsA, 2015a).
E o micronutriente mais abundante no corpo humano.

Para atingir a dose didria de 1300 mg de
cdlcio, podemos ingerir por dia, por exemplo:

2 porgdes de lacticinios (em que 1 porgdo
equivale a 1 copo de leite de 200 ml, 2 iogurtes
solidos ou 2 fatias de queijo flamengo)

30 g de avelds ou améndoas,

150 g de couve galega ao almogo

1 sopa de agrido ao jantar

15049 de brécolos ao jantar

Segundo o Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies, a dose
diaria recomendada nas criancas (dos 9 aos 18 anos), € de 1300 mg por dia.

P
CAPITULO N° 3 — Necessidades nutricionais: recomendagodes MINISTERIO DA SAUDE | DIRECAO - GERA D AgS) £}
SAUDAVEL DOS O AOS 6 ANOS . bt



Vitamina D

Tem um papel crucial no metabolismo fosfo-calcico e na saude
Ossea (Braegger, 2013).

Para assegurar as necessidades nutricionais de vitamina D (400
Ul dia), as criangas devem adotar um estilo de vida saudavel que
inclua uma dieta variada que contemple:

* leite e derivados,

» peixe gordo (salmao selvagem, cavala, enguia, anchova,
sardinha, peixe-espada e atum)

* gema de ovo,

+ alguns cogumelos,

Mantendo um estado nutricional adequado e atividades ao ar
livre (exposi¢ao solar) (Braegger - ESPGHAN, 2013).

CAPITULO N° 3 — Necessidades nutwcwnms recomendagoes MINISTERIO DA SAUDE | DIRECAO-
SAUDAVEL DOS o AOS 6 ANOS . >




Vitamina D

Em situacdes em que néo se verifique o cumprimento destas
recomendacdes, bem como em “criangas de risco” para
hipovitaminose D (obesidade, doenca renal ou malabsortiva
entre outras), devera ponderar-se a suplementacédo com
vitamina D pelo menos durante os meses de outono e inverno,

paralelamente a recomendacéo de estilos de vida saudaveis
(Braegger - ESPGHAN, 2013).

CAPI'TULO N° 3 — Necessidades nutrrcwhms recomendagoes MINISTERIO DA SAUDE | DI'REg’AO CIE
SAUDAVEL DOS O AOS 6 ANOS ‘ =
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As necessidades poderéao ser facilmente ultrapassadas pelos
alimentos pré-preparados como o Pao.

N&o usar regularmente produtos processados (Mhurchu, 2011). A Organizacao Mundial de
Os caldos desidratados (cubos), molhos como ketchup e Saude r[D MS) EzE tima que,
maionese ou outros apresentam um teor elevado de sal e séo eim palses mals
desinteressantes na sua composig¢ao nutricional, pelo que néo industrializados, esse
feico rian jovens.
devem fazer parte das refei¢cdes das criancas e jovens CONSUMO EhEEL.IE 3 20 OME TNDICA
A ingestéo excessiva de sal € uma realidade para a gramas, quaﬂdn O seu
esmagadora maioria da populagdo portuguesa, como limite recomendado & de

retratado em estudos recentes. .
D gramas por dia.

Enquanto um adulto pode ingerir 5 g de sal por dia, uma crianca ndo devera
ultrapassar os 2 g (WHO, 2012).

CAPITULO N° 3 — Necessidades nutricionais: recomendagbes MINISTERIO DA SAUDE I DIRECAO -GERAL PA ' SAUDE ALIMENT :
SAUDAVEL DOS 0 AOS & ANOS -



6 REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e
JOVENS

. 1. Comer malis fruta e horticolas

¢ K ¢ 1

. Garantir o consumo de
Horticolas no prato, L i
L sopa no inicio das refeigdes
Imaginativos no prato, nas .
28 principais
refei¢bes ou mesmo
em snacks.
2 a 3 pegas de fruta por
i
#6 regras para uma alimentacdo saudavel
nas criangas
COMER MAIS
& FRUTAE 2
HORTICOLAS
A\
\ [/
r ‘rj r gEni, O 2. @DGS: I % o= - 78 "f"_ -
== 4‘:;“ i <

https://nutrimento.pt/activeapp/wp -content/uploads/2020/03/Alimentac%CCHA7a%CC% SMQ&%ZC% 8 1vgt»£'gé’ "o



& REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e
JOVENS

2. Beber mais dgua e menos bebidas agucaradas

gN NVZ gN Promover o consumo de agua 42

nas criangas & central para uma

As bebidas agucaradas alimentagdo saudavel.
(refrigerantes, néctares e

sumos de fruta) sdo um dos Oferega ds criangas a sua
produtos alimentares que garrafa veutilizavel
mais contribuem para a

\ - . Institua o momento do copo de
ingestao de agucar nas dgua em casa

C V'l'a V\g as e adO (eSCZV\,teS #6 regras para uma alimentac&o saudavel

nas criancas

Prepare algumas aguas

% HAE AR LA pe aromatizadas.
E MENOS
BEBIDAS ACUCARADAS
|
¢ (ip ] \

https://nutrimento.pt/activeapp/wp -content/uploads/2020/03/Alimentac%CC%AT7a%CC %230 }5&&6{;%6‘6% g 1vel-on T""., A



& REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e

JOVENS

3. Evitar o “lixo alimentar’, em particular os snacks hipercaléricos, ricos em sal, agticar e gordura

-~

A estratégia mais eficaz
para evitar o consumo
excessivos destes produtos
alimentares ¢ sequramente
nao comprar e substituir
estes alimentos por outros
mais saudaveis, mas
saborosos a mesma.

-

https://nutrimento.pt/activeapp/wp -content/uploads/2020/03/Alimentac%CCRAT7a%CCP &é‘o;éégﬂd%C;C% 8 :lee(fgggi;—;;e' \£

¢ 1

Ndo comprar: Bolachas, Batatas Fritas
ou outros snacks ricos em sal, agticar e
gordura

CovID-19

#6 regras para uma alimentacao saudavel
nas criangas

EVITAR OS SNACKS
RICOS EM SAL,

ACUCARE
GORDURA

o]

@, O 5. @DGS

-
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& REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e
JOVENS

4. Leite e derivados todos os dias wmas na dose certa

gN 4.2 gN Contudo, o0 seu consumo nao 42

. , : deve ser exagerado. A
O leite e derivados (iogurte e quantidade didria néo deve ser

Cjuefjfir)t 55‘; alimentos superior a 400-500 ml.
importantes para o

crescimento e desenvolvimento
das criangas.

E muito importante ler os
rétulos e comparar e escolher
[acteos com menos agucar,

Sdo fonte de nutrientes

o loio. iod preferindo iogurte sem aromas
6556V\ClalS'COW\'O 0 Ca’{Clo"lo 0 ¢ #6reg_raspara uma alimentacao saudavel ou sem Pedagos d@ FV‘uta. A FV‘Mta
outros minerais e vitaminas. nas criancas

pode ser adicionada em casa. 2

LEITE E DERIVADOS
TODOS OS DIAS
NA DOSE CERTA

A QUANTIDADE DIARIA pretgies
NAO DEVE SER SUPERIOR
A 400-500 ML ptaaiel

@5, QM. @DGS

https://nutrimento.pt/activeapp/wp -content/uploads/2020/03/Alimentac?CC%A7a%CCT%8 30 —_saugéd’?;é&% g1vel-om -em ~casa



& REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e
JOVENS

5. Fazer uma alimentagdo completa, variada e equilibrada, seguindo os principios da Roda dos Alimentos

¢ K ¢ 1

, ' Comer em maior quantidade
Devemos incentivar a comer alimentos dos grupos com
alimentos de cada grupo da maior dimensdo e em menor
Roda dos Alimentos e beber dgua quantidade alimentos dos
diariamente. grupos mais pequenos.
#6 regras para uma alimentacao saudavel

nas criancas

& FAZER UMA ALIMENTACAO 2

COMPLETA,

VARIADA E

SEGUINDO OS PRINCIPIOS | § 2 S

DA RODA DOS ALIMENTOS // Y@

EJAUMAGEN L
EST 7‘1 u N e ‘vi
St Pums, © NS gDGS —
- - "
’N

e 5 -

https://nutrimento.pt/ activéapp/ wp ~content/uploads/2020/03/Alimentac%CCrA7a%CC%8 ?;@M‘VCC”/ 81vel —Q\f«_— m-of



O que nos ensina a Nova Roda dos Alimentos

‘] Alimen tacao
complera
Comer alimentos de cada grupo

da Roda e beber agua

diariaments




& REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL NAS CRIANCAS e JOVENS

6. Ensinar oS mails novos a comerem bem e a cozinhar saudavel

gN 4’2 gN O pescado pode ser uma das *"’2

Alertamos para a .
p melhores fontes de iodo na nossa

;{szlfgrga dmoc‘a Z{eovg(‘;wf%a e alimentagdo e a ingestdo adequada
4 grup ne, de iodo & importante para

pescado e ovos”, assequrar um adequado
incentivando o consumo de desenvolvimento cognitivo.
pescado nas refeigdes

principais.

#6 regras para uma alimentacao saudavel
nas criangas

3 ENSINAR OS MAIS NOVOS 2
A COMEREM BEM E

A COZINHAR SAUDAVEL

Yot oo

#UMCONSELHODADGS P 3
@uns. ©2S. @DGS: —
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A escolha da minha refeigdo pode ajudar
o desenvolvimento da minha regido

—
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Pequeno Almogo

endocrino e promotor de doenca a medio — longo prazo

As criancas que nao fazem o pequeno-almoco tendem a
Ingerir mais alimentos com elevada densidade energética
nas outras refeicoes do dia, fator de risco para o
desenvolvimento de obesidade (EspGHAN Committee on Nutrition, 2011).

Basta uma pequena porcao de alimentos. Criar o habito de
fazer sempre o pequeno-almoco. Idealmente o pequeno-
almoco devera contemplar alimentos de 3 grupos da Roda
dos Alimentos: cereais e derivados, laticinios e fruta.

Nao devem constituir opcdes de pequenos-almocos
saudaveis:

“cereais de pequeno-almogo”, bolachas, barritas, paes
doces ... que sao alimentos processados, com elevado teor
de acucar ou sal, de gordura saturada e acidos gordos

trans, e conservantes (quimicos com efeito de disruptor




Pequeno Almogo . [ |

| 7
~ §

Pao, de mistura de cereais néo refinados. Procure variar o tipo de
pao (cor, textura, composicao) a oferecer em cada dia. (ou)

ess Flocos de cereais (ex: aveia ...). sem adi¢gao de agucar ou mel
= (ou)

* Panguecas de aveia
» Leite, queijo ou iogurte (sem acucar)

* Os lacteos podem ser meio-gordos ou, caso haja indicacao
meédica para tal (obesidade e/ou dislipidémia), magros apenas a
N partir dos 3 anos, ndo devendo a sua ingestao ultrapassar 150 ml
N Y ou 1 fatia de queijo/refeicdo, 2 a 3 vezes ao longo do dia
— (exemplo: ao pequeno almoco, na merenda da manha e na da
tarde)

A Fruta fresca, uma porcéo




Com muitoooooo
amor e carinho

Os lanches devam ser refeicGes de menor volume e
ajustados as necessidades da crianca e aos intervalos
entre refeicoes.

Usualmente, incluira fruta, pao ou cereais nao
acucarados e produtos lacteos.

Bem como horticolas (por exemplo tomate-cereja,
cenoura, aipo).




- Merenda
. Escolar

Com muitoooooo

) ‘% amor e carinho

-
-

f [

E frequente as merendas integrarem alimentos processados,
cheios de acgucar e de conservantes e sem interesse nutricional:
sumos, bolachas e “paes” com recheio,

E com muita gordura saturada :
bolachas, “paes” com chocolate, bolos, “paes empacotados” ou
“paes doces”

Sensibilizacao dos pais para que néo incluam alimentos
processados nas lancheiras.

A Direcao da escola tem o papel regulador e fiscalizador das
opcOes saudaveis, devendo ainda existir sempre uma grande
articulagéo entre a escola e a familia de forma a existir coeréncia,
evitar a duplicacéo de lanches e reduzir o desperdicio.




Almoco e Jantar

Sopa de horticolas. Com os horticolas inteiros

Prato de refeicdo contendo carne, pescado ou ovo, um acompanhamento
como batata OU arroz OU massa e horticolas crus ou cozinhados.

As leguminosas também deverao estar frequentemente presentes nas
refeicbes, sendo que estas podem substituir, pelo menos em parte, a carne,
0 pescado ou 0 ovo.

Inclui uma porcéo de fruta fresca, fruta da época

De referir que as barritas de peixe panadas (“douradinhos”), nuggets de
frango, rissois e similares ndo sdo justos substitutos da carne ou do
pescado, pelas quantidades diminutas que possuem destes alimentos, por
estarem envoltos numa camada de massa ou péo ralado e pelo facto de o
modo de preparagéo usual ser a fritura.

-...'(
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Almoco e Jantar

Apresentacao atrativa
Métodos culinarios simples, privilegiando o uso
de ervas aromaticas

Ao jantar, a sopa de horticolas e a fruta
bastarao na maioria dos casos.

A quantidade de comida no prato principal,
pode ser gerida.



As Atitudes parentais de controlo da alimentagao e
suas implicagoes

“Restrigcdo’, associada a efeitos indesejados na
alimentacdo da crianga como, por exemplo, maior

consumo de gordura ou menor consumo de hortofruticolas
(Gerards, 2015);

“Pressdo para comer” nomeadamente quando os pais
consideram que a crianga come pouco e a percebem como
“‘demasiado magra”. Esta tentativa pode ter um efeito
oposto ao desejado (Lopes, 2014a; Gerards, 2015);

“Encorajamento parental”, conceito distinto da
“pressao para comer”, foi associado a maior consumo de
produtos horticolas e fruta pela crianca;

“Permissividade parental’’ que, pelo contrario, esta
associada a maior consumo de bebidas agucaradas,
menor consumo de hortofruticolas e menor frequéncia de
consumo de pequeno-almogo (Gerards, 2015; Oliveira, 2018).




Como ncutir habitos alimentares saudaveis

N&o forgar a crianga a comer ou a deixar o prato
completamente sem comida. Se a quantidade servida
estiver ajustada ao que ela habitualmente come, na
maioria das vezes a crianca comera tudo.

As criangas tém apetites diferentes entre si e em
diferentes fases de crescimento, que importa respeitar;

N&o se zangar com a crianca por ela ndo comer;

N&o criticar a crianca em frente das outras criancas;

(Ministry of Health of New Zealand, 2012)




Como ncutir habitos alimentares saudaveis

Elogiar quando os alimentos de menor agrado forem comidos;

Quando for evidente que a crianca ndo ird comer mais, retirar o
prato. De referir que a quantidade de alimentos colocada no prato
deve ser ajustada ao que a crianga habitualmente come, evitando
assim a frustracéo e o desperdicio alimentar.

(Ministry of Health of New Zealand, 2012; British Nutrition Foundation, 2018)

P MRS . P
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AS MELHORES ESTRATEGIAS ALIMENTARES

.’W”‘j/:.
Monitorizar e acompanhar a alimentacdo das criancas parece o A e
estar associado a comportamentos mais saudaveis, enquanto —_— AN -l /i
a pressao para comer, em criangas com seletividade alimentar, -4 ‘\ .
pode ter efeitos indesejaveis. AN, S
{'\

Nao desista de incentivar repetidamente o consumo de
alimentos saudaveis menos aceites pelas crian¢as, mas nao
pressione para comer.

Seja imaginativo! Cores, sabores e texturas sdo muito
importantes;

Ministry of Health of New Zealand, 2012;
British Nutrition Foundation, 2018




AS MELHORES ESTRATEGIAS ALIMENTARES

Z G

Os alimentos devem ser disponibilizados a crianga respeitando
0s seus sinais de fome e saciedade.
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Evite alimentos como recompensa.

Evite oferecer as criancas snacks ou aperitivos densamente
energéticos antes ou depois das refeicdes.

Estar atento para a elevada ingestédo alimentar nas merendas,
especialmente grandes volumes de leite. O somatério dos
lacteos (leite, iogurte e queijo) ndo deve exceder os 400-500
mi/dia;

Ministry of Health of New Zealand, 2012;
British Nutrition Foundation, 2018




AS MELHORES ESTRATEGIAS ALIMENTARES

Escolha vegetais como aperitivo (cenoura, aipo, tomate-
cereja, salada, etc.)

Respeite os intervalos entre as refeicdes (1,5 — 2 horas se
merendas; 2,5 — 3 horas se almoco).

Fomentar as refeicbes em familia. Os cuidadores devem
sentar-se e comer com as criangas. As criangas aprendem
vendo, sendo o bom exemplo a melhor forma de ensinar
bons habitos;

Privilegiar um ambiente calmo, e intervalos regulares de
refeicoes.
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British Nutrition Foundation, 2018




AS MELHORES ESTRATEGIAS ALIMENTARES

Envolva as criangas em atividades culinarias (supervisionadas
e com utensilios apropriados no respeita a seguranca) e na
compra de alimentos saudaveis.

Desenvolva atividades como fazer listas de compras para
uma receita saudavel e estimule-as na preparacao da mesma,
com os devidos cuidados de segurancga.

A ida as compras em familia pode ser um momento excelente
para a aprendizagem de escolhas saudaveis.

Ministry of Health of New Zealand, 2012;
British Nutrition Foundation, 2018
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ACTIVIDADES PROPOSTAS.:

- PLANEAMENTO DA EMENTA FAMILIAR
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ACTIVIDADE PROPOSTA

22 FEIRA 0 Magds 0 Afface o Flocos de aveia 0 Fefido
0 P 0 Coue 2 P e st 0 Grko
. \ 3 0 Bananas o Aho-Francés  Cereals pouco
€& Lol R e
L R 0 Tangerinas 0 Tomate & i
[, 0 Clementinas  Cogumebos i
iy 0 Ml
& Mmes L 0 Amendoins
0 Péssegos Loite
zm logures
y e
_. ey
C AR .




A MELHORAR

* Aumentar o consumo de produtos horticolas no prato
« Atingir o consumo total de fruta e horticolas recomendado, ou seja 5 ao dia.
* Reduzir o consumo de produtos acucarados diariamente e semanalmente.

* Reduzir o consumo de snacks doces e salgados (bolos, guloseimas, batatas-
fritas de pacote, pipocas, etc.)

* Reduzir Consumo diario de produtos de charcutaria (fiambre, chourico, salpicéo
e presunto) Elevado consumo semanal de snacks salgados (pizza, hamburguer,
batatas fritas ou outros snacks de pacote).

* Reduzir a Ingestdo proteica. A ingestdo média de proteina € mais de 4 vezes
superior ao recomendado. Os alimentos que mais contribuiram para esta
ingestao foram os produtos lacteos e as carnes.

* Reduzir a ingestéao de sddio , que é acima do nivel superior toleravel, sendo o
consumo meédio de 6,1 g de sal por dia. Os alimentos que mais contribuiram
para esta ingestdo foram a sopa de vegetais, o sal de adicédo, as carnes e 0
pao.




A TRABALHAR NA ESCOLA

Outra forma de as envolver nas dindmicas relacionadas com os
alimentos podera ser a criagdo de datas especiais para a
preparacao de almocgos alusivos a alguma efeméride.

Esta pratica permite o envolvimento das criangas e eventualmente
das familias, mas também a distingdo entre “alimentos quotidianos”
e “alimentos festivos” e ainda a compreensao de que € possivel
celebrar momentos especiais sem introduzirmos necessariamente
alguns géneros alimenticios menos saudaveis.

“Dia da Mae’’, “Dia do Pai’’, “Dia Mundial da Alimentagao
“Dia de Reis”, o “Dia Mundial da Floresta’, o “Dia Mundial
da Agua’, o “Dia Mundial da Saude” o “Dia Europeu do
Mar”, o “Dia Mundial da Diversidade Cultural para o
Dialogo e o Desenvolvimento’’, o “Dia Mundial do
Ambiente’’, o “Dia Mundial dos Avis” , entre outros.




Alimentar é Educar

Educa-se promovendo regras e dando o exemplo.

Estruturar um comportamento alimentar e de atividade fisica
saudavel é o maior legado que os educadores deixam a uma
crianca,

Todos os cuidadores séo responsaveis pela saude das geracoes
futuras.

A familia e a escola sdo os atores para a construcdo de uma
sociedade mais saudavel!

Grata pela atengdo!!




