


"Alimentacao saudavel para@

criancas, nao e sobre regras,

competicao e julgamento. E
sim sobre deixar pessoas

saudaveis no mundo! "

Juliana Marcal




" DEESIDADE IHFANTI.L EM FGRTUGAL

JEELEY OMS DEFINE A I]UEN[;A BUMOAPANDEMIA no SECULD o






Janela de
oportunidade

0s neurocitentistas afirmam que:
"existe uma relacao direta entre as primeiras

experiéncias e o desenvolvimento cerebral”

lole da Cunha, pediatra e especialista em neonatologia afirma que:
"As primeiras experiéncias tém um impacto

decisivo na arquitetura do cérebro e na natureza
e qualidade da capacidade do adulto”




- Janelade @
oportunidade

E no periodo pré-escolar
e escolar que sao
lancados os alicerces de
uma alimentacao
equilibrada e de uma
vida saudavel.

variedade

equilibrio




comer bem;
pOrque?




alimentacao
saudavel;
0 que €e?

{. Natural/pouco processada
1. Variada

3. Que contenha os tres

principais macronutrientes,
vitaminas e minerais




1. Natural/pouco processada Grau de processamento

Minimamente
In natura Processados Ultraprocessados
processados _




1. Natural/pouco processada

I— T———
1871kJ | 468k) 5
444kcal | 111kcal

g | 28 4 De olho
l S rotulos

5,39 1.3g

T

79g 20g
23g | 5.8¢
249 | 0ég
60g | 1.5g

0,95 | 0,249




Lista de Ingredientes

BOLACHA COM MACA E SOJA.

FONTE DE FIBRA. INGREDIENTES: Cereais (62.3%) [trigo
| s intearal (31,9%), farinha de trigo (16%),
INGREDIENTES: Farinha de trigo, oleo sémola de milho (14,4%)], chocolate em pé

vegetal de girassol, aglcar, crocante de soja 99 90 ‘ A
(6,6%) (feijao de soja cortados e tostadas \22,27%) (aglcar e cacau), agiicar, xarope de

(50%) e acucar), farelo de trigo, preparado

glucose, extrato de malte de cevada

\cevada, cevada malteada), dleo de
girassol, vitaminas e minerais (calcio,
niacina, acido pantoténico, ferro, vitamina D
vitamina BB, tiamina, riboflavina, 4cido
tolico), emulsionante (lecitina de girassol)
sal, aromas naturais (baunilha e canela). :

Pode conter leite amendoi rutos secos
: oi
de casca rija, v

e

de maga (2,5%) (acucar, polpa de maca (30%),
xarope de glucose, espessantes (E410,
E1442), conservantes (E330, E202, E300),
xarope de glucose, leite magro em po, soro
de leite em po, levedantes (E500, E503i), sal,
emulsionante (E322), aroma, antioxidantes
(E304i, E306). Pode conter vestigios de ovo
e sementes de sésamo.

I




Lista de Ingredientes

Os ingredientes estao por
ordem de quantidades

Quanto mais ingredientes tem,
mais processado € o produto

Ingredientes esquisitos?!

Ingredientes reais



1. Natural/pouco
processada

Lista de Ingredlentes

O que devemos evitar?

ACUCAR

Sao também acucares:
 palavras que terminem em "“-ose”
(frutose, glicose, dextrose, etc)

 "maltodextrina”

SUGAR « "xarope de..."

* "mel”

* "melaco”
 "acucar de cana”
« "caramelo”




1. Natural/pouco processada &/ \[ /

Lista de Ingredientes

O que devemos evitar?

GORDURA

,»/ \\\ ...do tipo:

1] R gf » hidrogenada
' | « parcialmente hidrogenada
* Oleos vegetais como:
» 0Oleo de girassol
» Oleo de palma
»oleo de colza
* margarina




Lista de Ingredientes

ADITIVOS

 Substancias, com ou sem valor nutritivo,
adicionadas ao alimento
* Funcao: melhorar determinadas
caracteristicas do alimento (cor,
consisténcia, sabor, durabilidade)
E2 1 " « Como se apresentam:
» por codigo (ex. E160)
o por extenso (ex. benzoato de sodio)
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Exemplo

Farinhas de cereais integrais 77,9% [aveia (28,4%), trigo (28,4%), cevada
(17,1%), milho (2,0%) e arroz (2,0% ]am|do de trigo, xarope de

acucar amarelo parcialmente invertido, sal, regulador de acidez (fosfato
trlpotaSS|co) 0leo de girassol, jcorantes (caramelo de amonia, anato e

I '
carotenos), antioxidante (tocoferais).

.




Declaracao de Ingredientes:
Agua,, LEITE magro reidratado, xarc ro de LEITE em p6, gordura de coco,

agucar, emulsionante (mono e digli U lt ra p rocessa d O farroba, goma guar), corantes

(vermelho de beterraba, carotenos), aruiria.

Declaracdo de Ingredientes:
Recheio (85%)[Peito de frango (87" eciarias, sal, glicose, aroma natural de

limao, estabilizante (E452), espess. U lt ra p rocessad O ‘inha de TRIGO e milho, levedura, sal,

dextrose, especiarias, amido modiiicauu uc 1, atvuninna uc wvug. rrouuwe pre-nee €M G6leo de girassol (7%).

wmowa  MiNnimamente processado s brscuos

Declaracdo de Ingredientes:
Farinha de TRIGO, agua, levedurp Alnn vacntal faivaceall eal cancanimantac Ineaninngtg de calcio, acido sorbico),

emulsionantes (mono e diglicéric U lt ra p rocessad O Ic:;::ondw:r;:r?niiagI(i:ir;;ioasszizriti:ici?s

gordos), vinagre de vinho, farinh
fosfatos de calcio). Pode conter vestigios de SEMENTES DE SESAMO, SOJA e MOSTARDA.




Declaracao de Ingredientes:

Agua, acucar, gelatina (1,5%), regul U lt ra p rocessad O )), aromas, corantes (carminas e

curcumina) e edulcorante (sucralo:

Declaracdo de Ingredi M'i n'i mamente p rOcessadO

Flocos de aveia grossc

Declaracao de Ingredientes:
Carne da pa de suino (65%), agua, d (lactato de sodio), emulsionantes

(trifosfatos, polifosfatos, difosfatos), U lt ra p roces Sa d O | Xantana), conservante (nitrito de

sodio), aromas

Declaracdo de Ingredientes:
ango concentrado (0,5%), polme de

LEITE pasteurizado desnatado (Orige
banana (0,5%), amido, fermentos LAC U lt ra p rocessad O onservante (sorbato de

potassio).Pode conter vestigios de GLUIEN

Declaracao de Ingredientes:

" Milho e sal (0,7%). PFOCGSsadO




Vamos a numeros

W

Qual a

quantidade
maxima de

acucar por dia?



N

Na verdade . O acucar
naturalmente presente nos alimentos nao-processados € o suficiente, mas...
..a quantidade maxima de acucar consumido pelas criancas diariamente nao deve
exceder o seguinte:

Ate aos 4 anos: recomenda-se que se evite o
consumo de alimentos com acucar adicionado
: 192 de acucar (5 colheres de cha)
7 a 10 anos: 24¢ de acucar (6 colheres de cha)
: 302 de acucar (7 colheres de cha)




Vamos a numeros

T\
N2

Que quantidade
" de acucar estou

a ingerir por
dia?



Pequeno-almoco

200ml de leite
+

1 c.s. chocolate

0 50,1¢ ’
28,1 g equivalente a 22g

12 pacotes de
acucar!

—» —»







MEDIO

BAIXO

ALTO
MEDIO

BAIXO

DESCODIFICADOR DE ROTULOS ALIMENTOS POR 100G

Gordura Gordura '
(lipidos) Saturada Aglcar >

T

DESCODIFICADOR DE ROTULOS BEBIDAS POR 100G

Gordura Gordura ‘
(lipidos) Saturada Aglicar -

|
o




N\

2. Variada \/\/\
\/\/\

A exposicao a uma variedade
maior de alimentos diminui a
probabilidade de uma
crianca ser seletiva e
aumenta a probabilidade de
nao sofrer de déefices
nutricionais!




3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais

refeicao?

Hidratos

de
carbono

Vitaminas




3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais

Hidratos

de
carbono




3. Que contenha os trés principais macronutrientes,
vitaminas € minerais

refeicao? -

@'/) 0 - o

.|
).‘_ 1




3. Que contenha os trés principais macronutrientes,
vitaminas € minerais

refeicao?

PEANUT
BUTTER




3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais
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3. Que contenha os trés principais macronutrientes,
vitaminas € minerais

logurte + fruta + frutos secos



Peqg-atmoco/Lanches

R
i e

Papas de aveia com coco e fruta




Peqg-atmoco/Lanches

R
i e

Papas de aveia com coco e fruta




3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais

Batido de leite, fruta e
manteiga de amendoim



3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais

Peq-almoco/Lanches

) + @+
+\./.4+ Ry

Leite e pao com manteiga ou queijo




3. Que contenha os tres principais macronutrientes,
vitaminas e minerais

Peq-almoco/Lanches
B O

(

PEANUT
BUTTER

L

Panquecas de aveia e banana
com manteiga de amendoim



\

Algumas
consideracoes

W)




Dores de cabeca, boca seca, fadiga, mau halito,
tonturas, palpitacoes, diminuicao da
atencao/concentracao e sede extrema



N\
“Leite"e derivados

3 porcoes

1 porcao corresponde a: por dia

v\ f iogurte 1 fatia de queijo (20g) 200ml de leite



TN\
ComEHme e pescads

Criancas ate 10 anos

”s 3 A4VEZES
@
G &

POR SEMANA
Criancas > 10 anos

Espéecies com medio e
@ ﬁ 4 A7 VEZES

baixo teor de mercurio
ﬂ POR SEMANA




N\
COTSUMo de pescado
)

ESPECIES COM MEDIO E BAIXO TEOR DE MERCURIO:

Abrotea, atum em conserva, bacalhau, cantarilho, carapau, cavala,
chicharro, choco, corvina, dourada, faneca, garoupa, linguado, lula, perca,

pescada, polvo, pota, pregado, raia, “redfish”, robalo, rodovalho, salmao,
salmonete, sarda, sardinha, sargo, solha, tamboril e truta

ESPECIES COM ELEVADO TEOR DE MERCURIO:

Atum fresco, cacao, espadarte, maruca,

\/\ pata roxa, peixe espada e tintureira

AN



O tamanho das maos da crianca pode ser usado para estimar a
porcao dos componentes da refeicao:

A > Carne, pescado,
OVOS €

\ />Oleos e
leguminosas &

gorduras
|

y > Arroz, massa,

¥~ > Horticolas batata




NN\
0 papel dos pais

Levem as criancas para a cozinha!

Oferecam escolhas saudaveis -
quem faz as compras para casa?

Exponham a crianca a uma grande
variedade de alimentos saudaveis

Insistam sem obrigar!



)

N

N

NN\
0 papel dos pais

Estabelecam horarios regulares
para as refeicoes e lanches

Evitem distracoes durante a refeicao

6 (TV ou telemovel) e eduquem-nos para
Evitem usar alimentos como
recompensa ou punicao

a maneira correta de se estar a mesa
Sejam um modelo de alimentacao
saudavel para as criancas







Pensem
antecipadamente na

ementa. A organizacao e

/ a chave para o sucesso!



Tenham sempre
opcoes rapidas,
praticas e saudaveis
em casa

atum, ovos, sardinha, cavala, saladas prontas, legumes

congelados, grao-de-bico, hamburgueres, miolo de camarao,...



Adicionem
horticolas extra aos

BN molhos e outras

preparacoes

70
//;;;;;’;r courgette no molho de tomate, brocolos e/ou couve-

flor num pure de batata, espinafres ou beterraba nas panquecas






Experimentem

fazer "chips” de
couve







Facam gelados
de fruta






Cologquem no prato
sempre um elemento
de seguranca









Simples mudancas =
grandes beneficios!




~ 4,4 PACOTES




1 PECA DE FRUTA

O PACOTES




1 PACOTE DE LEITE
ACHOCOLATADO

1 PACOTE DE BOLACHAS DE
CHOCOLATE

~ 0 PACOTES




1 EMBALAGEM INDIVIDUAL
DE TORTILHAS

O PACOTES



fOGUR

1 IOGURTE LIQUIDO DE AROMAS‘ I 1 MADALENA I 1 QUEIINHO l

=~ 6 PACOTES




L NOTURAL

)

1 IOGURTE LIQUIDO NATURAL
OU MAGRO

1 PAO COM QUENIO OU OVO COzZIDO
OU MANTEIGA DE AMENDOIM

O PACOTES







NACIONAL

CORN FLAKES

el CELE) SEM ACUCAR

AGGURT A TOGLIRTE Oe-.m(:ricnREs

2oBIO I iff
|

GENUINE
COCONUT

\=——| ORGANICI=——

O L

e COCONUTCHUNKS e | ,
\. \,ngmsuln'!wRﬁT fl g 4 - " ot & .
, ' om*::;’:*;;‘:sgsw\%
R | ; 3 Desde 1849

NATURAL SNACK



alimentacao \/v
Alto Minho Sustentavel

&hégw

utricionista

7 //
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