Alimentacao em Ildade
Pré-escolar

Nao mande fazer: faga! Seja um exemplo!

A partir dos 12 meses a crianga é integrada na
rotina e no plano alimentar da familia. O exem-
plo e as escolhas familiares e da escola s&o
determinantes na modelagao do comportamento
alimentar.

Privilegie uma oferta variada no que respeita
aos grupos de alimentos e, em cada grupo, dos
diferentes alimentos. Importa a qualidade
(variedade) e ndo a quantidade! Ofereca a
crianga apenas alimentos incluidos na roda
dos alimentos.

Respeite a capacidade de cada crianga autorre-
gular o seu apetite, sem a forgar a ingerir os
volumes que julga serem necessarios.

Promova o saber estar a mesa, ndo permita
repeticdes, incentive a comer devagar, respeite
o horario das refeicbes, ndo mantenha a crianga
a mesa mais de 30 minutos, ndo substitua por
outros alimentos aqueles que ndo séao do agra-
do da crianga e incentive a autonomia na mesa.

Nota: A informagao contida no folheto é complementar
as fornecidas pelos profissionais de saude e em nenhu-
ma situagao as substitui.

Nao se esqueca de:

o Oferecer apenas agua durante o dia e as
refeicoes;

Sumos (naturais ou artificiais), cha verde o
preto ou xaropes nao deverao ser oferecido
num ambiente escolar e/ou familiar, num
contexto de rotina. Poderao ser a excegao
nos dias de festa!

Este documento foi elaborado tendo por base o

Manual ‘Alimentacdo Saudavel dos 0 aos 6 anos: Linhas
de Orientagéo para Profissionais e Educadores’

da Diregao Geral de Saude.

Elaborado por: Servico de Endocrinologia e
Nutricao e Servico de Pediatria

Composigao: Servico de Relagbes Publicas e
Comunicacao
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Consegquir refeicdoes variadas e saudaveis como?

e Pequeno-Almoco:
O pequeno-almocgo é a refeicdo mais

importante do dia.

Leite, queijo ou iogurte:
naturais ou de aromas

com pouco agucar, ndo
cremosos e sem peda-
¢os ou caldas ou casei-

Fruta fresca j ros

"
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P&o de mistura
de cereais e/ou
sementes

N

Idealmente o pequeno-almogo devera contemplar
alimentos de 3 grupos da Roda dos Alimentos:
cereais e derivados, laticinios e fruta.

Para as criangas que apresentam dificuldade em
aceitar tomar o pequeno-almocgo, a oferta de lac-
teos frescos (leite ou iogurte frios) podera consti-
tuir uma alternativa com sucesso, podendo adi-
cionar-se flocos de cereais (ex: aveia ...).

“Cereais de pequeno-almog¢o” ...
vez em quando!

apenas de

Bolachas... nao!

“Paes doces” e embalados... nao!

Merendas / lanche:

As merendas devem integrar lacteos (leite/iogurte/queijo,
num volume maximo de 400-500 ml por dia), pdo de
cereais variados, bolachas ou panquecas, e frutos.

Os flocos com misturas de cereais (sem adigdo de agucar
ou mel) e as panquecas de cereais e fruta, constituem
alternativas saudaveis que permitem variar o tipo de ofer-
ta.

e Bolachas ... apenas de vez em quando!

® Sumos ... de vez em quando e sem adi¢ao de agu-
car (frutose).

Almoco e Jantar:

O almogo deve incluir
sopa de horticolas, prato
principal e fruta. Nao
insista no volume... incentive a variedade!
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O prato principal devera ser sempre composto
por carne, pescado ou ovo, um acompanhamen-
to como batata ou arroz ou massa e horticolas
crus ou cozinhados.

Ao jantar privilegie a sopa e a fruta, deixando
que o apetite da crianga regule o volume ingeri-
do do prato principal.
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