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A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO SAUDAVEL

O principal fator exdgeno que contribui para o normal crescimento e desenvolvimento da crianga é a alimentagao. Por
isso, importa oferecer a crianga uma dieta equilibrada e
variada que contenha todos os nutrientes necessarios para o
bom funcionamento do organismo.

Com o decorrer dos anos, a relagao nutricdo-saude tem-se
vindo a consolidar, até termos a nog¢do que os estilos de vida e
os hdbitos alimentares sdo capazes de prevenir e melhorar a
situagdo clinica de algumas doengas como cardiopatia
isquémica, hipercolesterolemia, diabetes, cancro, obesidade
etc.

Estas doencas, que sé se manifestam na idade adulta, tém-se .
manifestado e desenvolvido em idades mais jovens. Por isso, recomenda-se desde a primeira idade, manter habitos
alimentares saudaveis para que esses mesmos habitos se consolidem na adolescéncia e se mantenham na idade adulta.

No caso das criangas e adolescentes com um Erro Congénito do Metabolismo estas recomendagbes sdo ainda mais
importantes.

Se o teu filho/filha tem uma dieta com restri¢do de algum nutriente, o médico ou dietista/nutricionista equilibrara a
dieta na medida em que for possivel com os alimentos permitidos e formulas especiais aconselhadas.

O QUE E UNA ALIMENTAGAO SAUDAVEL?

Uma alimentagdo saudavel é aquela que satisfaz as necessidades nutricionais e fisioldgicas da crianga com o propdsito de
assegurar um correto crescimento e desenvolvimento. Deve ser equilibrada, adequada segundo as necessidades e
sensorialmente satisfatoria.

Para todas as criangas, a infancia é determinante na aprendizagem de habitos saudaveis e na definicdo de orientagGes
dietéticas corretas, que serdo decisivas ao longo da vida.

No caso de dietas especiais, ensinar e favorecer o consumo de alimentos imprescindiveis para o normal crescimento da
crianga, introduzir a diversificacdo alimentar e aprender a lidar com a dieta especial, vao ser as linhas principais que
contribuirdo para uma melhoria na adesdo da dieta e para um bom
controlo metabdlico.

Os pais tém a responsabilidade de adequar a dieta familiar para que a
crianga aprenda a disfrutar dos alimentos permitidos diariamente,
oferecendo variedade, diferentes receitas culinarias, etc. que
contribuirdo para a aceitacdo da dieta especial.
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CONSELHOS E RECOMENDAGOES ESPECIFICAS PARA CRIANGAS E ADOLESCENTES

As criangas imitam os costumes das respetivas familias, assim devemos ensinar habitos alimentares saudaveis, e p6-
los em pratica diariamente.

E recomendavel realizar 5 — 6 refeigdes por dia.

O pequeno-almogo é a refeicdo mais importante! O pequeno-almogo prepara-nos para
comegarmos o dia e irmos para a escola. E recomendavel fazer um pequeno-almogo em
casa e outro na escola.

Consumir frutas e legumes frescos da época, seja nos pratos principais, como
sobremesas ou guarni¢do. Recomenda-se a dose de 5 porgbes de frutas e verduras por
dia.

O cdlcio ajuda-nos a manter os ossos fortes. Assegura-te que tomas diariamente
produtos lacteos, como leite, iogurte e queijos.

E importante consumir peixe de todos os tipos. O peixe constitui uma fonte de
proteinas de alta qualidade, minerais, vitaminas e 6mega-3.

Consome alimentos ricos em fibra como verduras, hortalicas, frutas, legumes e produtos integrais.

Deve-se limitar a ingestdao de sumos engarrafados e de bebidas com gas, tal como bolos, batatas fritas, e“fast-
food”, etc... Estes alimentos devem ser ingeridos somente em ocasides especiais, isto porque tém um valor

nutricional pobre.
As técnicas culinarias mais adequadas contém pouca gordura. Hoje é possivel cozinhar a vapor, ferver, assar no forno
com papelote, no grelhador, na brasa e no grill.

O que é relevante é o que uma crianga come
durante varios dias, ndo o que come num dia ou
numa refeigado.

A Academia Americana de Pediatria e a Associagao
Espanhola de Pediatria recomendam que o tempo
de televisao diario ndo seja superior a 2 horas e
que seja interdito a criangas inferiores a 2 anos.

E recomendavel realizar uma atividade fisica
adequada a idade e as possibilidades de cada
crianga. O desporto é fundamental para a satude!
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