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CADA IDADE,
De 4 a 12 anos

UM CARDAPIO

A OBESIDADE INFANTIL CRESCE A CADA ANO.
Os pais devem ficar atentos aos habitos alimentares dos filhos.

Em cada fase da vida é necessario
adaptar um cardapio especifico para
suprir as necessidades diarias do nosso .
corpo. Confira a seguir as dicas para

manter uma alimentacdo mais saudavel.

E muito importante que nessa fase a
alimentacao seja variada e equilibrada,
pois é nela que a crianca precisa
receber vitaminas e minerais para
fortalecer o organismo.

______________________

E importante fixar o
habito das refeicoes,
sendo o ideal realizar

6 refeicoes

didrias e evitar as “belis-
cadas” fora do horario.

Incentive o consumo de agua e sucos naturais e ndo o de
bebidas artificiais (refrigerantes);

Estimule a prova. Nao ceda ao primeiro "nao gosto disso";

O recomendado pela Organizagao Mundial
da Saude (OMS) é que, até os seis meses de
idade o aleitamento materno seja exclusivo.

Ter um dia por semana e situacdes em que podem ser mais
liberais - Dia da besteira;

v :
v :
v/ N&o estimular o habito do consumo de doces e guloseimas: '

balas, doces, pirulitos, biscoitos recheados etc... :
v |
2 !

Incentive seus filhos a praticarem atividade fisica.
Dé exemplo também!

Apods o sexto més, sdo introduzidos aos Lo _______!
poucos outros alimentos, como frutas, oo ---------- oo e e :
legumes, tubérculos, cereais e carnes. v Educacdo alimentar: comer de tudo
Vale investir em alimentos com alto teor um pouco (alimentos saudaveis) e

de cdlcio e ferro. em guantidades adequadas.

v’ Incentive a ingestdo de frutas e
verduras diariamente.

O esguema alimentar recomendado de
acordo com a faixa etaria torna possivel o
aporte de todos os nutrientes necessarios
ao crescimento e ao desenvolvimento da
crianca.Siga as orientacdes do pediatra
ou profissional nutricionista.

v’ Enfatize sempre o positivo/saudavel,
ou seja, dé uma maior importancia
ao que a criang¢a pode comer. Este
processo é continuo, curta esta
experiéncia!



COM CRIANCAS
DESSA IDADE

De 13 a 20 anos
v/ Usara expressao: "raspar o prato”. Isso provoca

a perda da percepcdo de fome e saciedade na crianca; A adolescéncia € marcada por diversas mudams
como: bioldgicas, psicoldgicas, cognitivas e soi's

que interferem no comportamento alimentar.

v

Brincadeiras na mesa;

Tornar a ida a uma lanchonete um OVet:le /-l W LMo d=Io11110 1 (=) dO adolescente estd
“programao”: a comida de casa fica fortemente ligado a necessidade de nutrientes

meio sem graca. gue gerem energia, como:

_________________________________________

v/ Substituir refeicdes. Ex: ndo quer arroz e feijao, oferecer
mamadeira. Esse erro € muito comum, e se a crianca
conseguir uma vez, vai repetir essa estratégia sempre;

X + + calcio + vitaminas
proteinas ferro calcio A A C

v Recompensas. Ex: "Coma toda a sopa para ganhara
sobremesa”. Passa a ideia de que tomar sopa ndo é bom EVITAR
€ que a sobremesa € o maximo. Durante a semana os

pratos prontos, como:
pizzas, Xxis, salgadinhos,
doces e o consumo de

Sempre que precisar de ajuda procure
pre 9 P J P refrigerantes.

1
1
profissionais como: médico, nutricionista, :
1
1
1

psicélogo e educador fisico.

--- OIDEAL E

INVESTIR em uma refeicdo completa,

composta decarboidrato (massa, arroz ou batata),
proteina (um tipo de carne), umdeguminosa (feijao
ou lentilha) e complementando convitaminas e
minerais (frutas e verduras).

DICA PARA OS PAIS

Quanto mais colorido o prato,
mais nutrientes disponiveis,
garantindo assim mais disposi¢cao,
desenvolvimento mental e
intelectual.

DE O EXEMPLO!

As criangas e os adolescentes
seguem exemplos e os habitos
dos pais.




Nessa fase da vida, os nutrientes tem absorcdo reduzida,

o G @ devido alteracdes fisioldgicas. Por isso, é aconselhado manter
De 21 = | 60 anos uma alimentacdo saudavel, incluindo todos os grupos de
alimentos:

___________________________________________________

Escolhas alimentares inadequadas nesta fase e muitas horas v/ Carboidrato (arroz, massa, batata...);

sem se alimentar contribuem para o desenvolvimento de
alteracdes no estado de saude, comadnipertensado arterial,
diabetes, obesidade, entre outras.

v’ Proteina (carnes, ovos, leite...);

v/ Vitaminas e minerais (frutas, hortalicas...);

v/ Fibras (graos e cereais integrais, frutas e hortalicas...).

_______________

.‘2 Faca de Bebano . .
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& 5.6 2Livos
de agua

refeicoes

Coma devagar
e mastigue bem
os alimentos;

CONSUMA BASTANTE AGUA

E fundamental oconsumo de agua
ao longo do dia para o bom
r‘ funcionamento dos rins e do
intestino e para garantir uma

-’

/ 00
5 e, 8

Consuma aves, peixes ~/ g

e carnes grelhadas,

assadas ou cozidas  Consuma diariamente . ‘e?:g";zad:sa ; b0§ hidrata;éo da pele, evitando
ao invés de enlatados,  frutas, verduras e Utﬁize P assim a flacidez.
defumados e fritos; legumes coloridos; P

naturais.
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