Alimentacao da Crianca

Para se ter um crescimento
saudavel é necessaria a
ingestdo de alguns nutrientes
essenciais como:
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Importante para o sistema CALCIO s
imunoldgico, para o crescimento e Desenvolvimento dos ossos e
desenvolvimento. dentes e crescimento.
Onde encontrar: Carne vermelha, Onde encontrar: Leite se seus
aves, leite e derivados, castanhas, derivados e vegetais folhosos
cereais. verdes, como brécolis, espinafre
e couve.
VITAMINA D
Favorece a absorc¢do de calcio, FERRO .
portanto atua no Atua na sintese das células
desenvolvimento ésseo. vermelhas do sangue e no
Onde encontrar: banho de sol, transporte de oxigénio. Sua caréncia
figado, gema de ovo, sardinha, pode levar a anemia. Onde
leite e derivados encontrar: figado, peixes, carnes

vermelhas, feijoes e folhas escuras.

PROTEINAS
Importante para a formagao,
crescimento e manutengdo de
tecidos corporais, formagao de
anticorpos (manutengdo da
imunidade) e de alguns horménios.
Onde encontrar: carnes, ovos, leite
e derivados, leguminosas, cereais.

il CARBOIDRATOS
Principal fonte de energia,
necessaria para o
desenvolvimento da crianga.
Porém deve-se evitar seu
consumo em exagero e dar
preferéncia a fontes integrais.
Onde encontrar: cereais,
frutas, legumes,massas e paes.
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Ofereca uma variedade de alimentos saudaveis e permita que elas
escolham o que e quanto irdo comer. Oferega alimentos saudaveis mais de
uma vez, isso facilita a aceitagdo!

Facilite o acesso a vegetais picados, frutas, biscoitos integrais.

Evite que a crianga fique beliscando fora de hora, caso contrario, na hora
das refeigGes ela estara sem fome e ndo vai se interessar por legumes e
verduras.

Varie no sabor, cor, forma do alimento: a comida tem que estar atrativa,
bonita, saborosa, varie no sabor, cor, forma do alimento.

Ensine-as a respeitar a prépria fome.

N3o deixe que as criangas pule refei¢des.

N3do tenha biscoitos recheados, quitandas e guloseimas.

Estd na hora do recreio

Coloque na lancheira um lanche
balanceado: um carboidrato

(pdo, biscoito ou cereal), uma fonte de
proteina (iogurte, queijo ou achocolatado)
e uma fruta ou suco de fruta.

Evite alimentos ricos em doces, sal e gordura,
como salgadinhos, refrigerantes e guloseimas.
Sempre coloque uma garrafinha de agua na
lancheira. As criangas esquecem de beber
agua, essencial para a saude em todas as fases
davida.

Cuidado com a higiene dos alimento e da
lancheira.
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