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Conceito de Alimentacado
Saudavel nos Primeiros Anos

de Vida




Conceito de Alimentacado

Saudavel nos Primeiros Anos
de Vida




O que é a Alimentagdo Saudavel?




O que sdo os alimentos ?




O que sao os Nutrientes?




Proteinas




Hidratos de Carbono




Gorduras




Vitaminas e Minerais




A Roda dos Alimentos




Principais Erros Alimentares
dos Portugueses




Regras da Alimentagdo Saudavel




Regras da Alimentagdo Saudavel




Alimentacdo e Nutricao da
Crianca




Alimentagcdo e Nutricao da
Crianca




Alimentacao e Nutrigado
da Crianca




Alimentacado e Nutrigdo
da Crianca




Alimentacdo e Nutrigado
da Crianga




Fazer 5 a 6 refeigoes por dia:




- Feitos a mesa e em ambiente calmo.
- No prato, alternar carne e peixe.

- Culinaria cuidada e pouco engordurada, para proporcionar boa
digestado

- Essencial para quem se deita muito tempo apos o jantar.

- Simples e de fdcil digestdo.







Situacoes Praticas

'S

Informagdo Nutricional Informagdo Nutricional
422 kcal 316 kcal

13,89 Proteinas 11g Proteinas

58 g Hidratos de Carbono 579 Hidratos de Carbono
15,29 Gorduras 49 Gorduras

106Kcal 2,8 gProteinas 11,2 g Gorduras 1 g Hidratos de Carbono




Situacoes Praticas

&L

Informagdo Nutricional
845,4 kcal

11,769 Proteinas
45,249 Gorduras

100,249 Hidratos de carbono 40g Hidratos de carbono

Informagdo Nutricional
190 kcal
4g Proteinas

O g Gorduras

655,4 Kcal 7,769 Proteinas

100,8g Gorduras 60,89 Hidratos de Carbono




Situacoes Praticas

Sopissima McDonalds de legumes 1 prato de sopa de legumes

Informagdo Nutricional
103,5 kcal

2,Bg Proteinas

2,5g Gorduras

17,99 Hidratos de carbono 11,73g Hidratos de carbono

Informagdo Nutricional
64 kcal

2,639 Proteinas

1,23g Gorduras

39,5 Kcal -0,13g Proteinas

01,27 g Gorduras 6,179 Hidratos de Carbono




Situagoes Praticas

&
k‘a,___ f_,-f'ﬂ

1 prato de arroz de feijdo + 1 févera

1 refeicdo Happy Meal (4 Mcnuggets + grelhada + salada + 1 pega de fruta

sumo laranja + batata frita peq. + gelado jdnior)
Informagdo Nutricional Informagdo Nutricional
605,3 kcal 486 kcal

20,1g Proteinas 38,3g Proteinas

24,89 Gorduras 20,86 g Gorduras

75,79 Hidratos de carbono 45g Hidratos de carbono

119,3Kcal -18,2 g Proteinas 4 g Gorduras 30,7g Hidratos de Carbono




Em dias de festa...

» O cardadpio para refeigoes em dias de festa
pode ser diferente, saboroso e equilibrado:

* Frutas

» Verduras

* Legumes

- Carnes magras




Em dias de festa...

+ Sugestoes -
- Substituir batata frita por frutos M*‘

desidratados ou pipocas ' I

- Optar por sobremesas como gelatinas,
saladas de fruta, espetadas de fruta,
mousse ou gelados de fruta




Em dias de festa...

+ Sugestoes

- Optar por sandes de queijo fresco,
compotas, fiambres magros em,

substituicdo de miniaturas de bolos,
croissants, bicos de pato...

- Para beber evitar refrigerantes com gds e
muito agucarados. Optar por

sumos naturais de fruta,
batidos e agua.




Batido de Banana/ Morango/
Manga

Ingredientes: 3 bananas grandes/
300g de morangos/ 300g de manga:;
15 litros de leite magro; 2 iogurtes
magros; canela em pau

Misturam-se os ingredientes todos e
passam-se com a varinha mdgica ou
no liquificador. Distribui-se por
Copos.




Gelado de fruta

Ingredientes: 750 ml de leite magro,
2 iogurtes naturais, 0,5 Kg de fruta
(morangos, manga, maracujda...)

Misturam-se os ingredientes todos e
passam-se com a varinha mdgica ou
no liquificador. Distribui-se por uma
taga e coloca-se no congelador.




Em Portugal . . .




Conclusoes

Pais, familiares préximos, professores e
educadores devem proporcionar:

- Uma alimentac¢do saudavel
- A pratica de exercicio fisico
- Uma maior actividade fisica




Conclusoes
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