A vida comeca com a alimentacdo, e esta desempenha uma influéncia determinante no
desenvolvimento emocional, mental, fisico e social de cada um. A alimentagéo consiste em obter do
ambiente uma série de produtos, naturais ou transformados, que conhecemos pelo nome de
alimentos, que contém substancias quimicas denominados nutrimentos importantes para a

realizacdo das func@es vitais do organismo.

Ao ingerir alimentos estamos a dar substancias ao nosso corpo que Vao:

* Ajudar o nosso corpo amanter-se vivo e saudavel;

-+ Fornecer energia e nutrientes necessarios ao bom funcionamento do
organismo;

* Contribuirparaoadequadocrescimentoedesenvolvimentodascriangase

adolescentes;

- Ajudar na prevenc¢ao de certas doengas, etc...

A alimentacdo é um processo de selecdo de alimentos, fruto das preferéncias, das
disponibilidades e da aprendizagem de cada individuo, processo esse que lhe permite escolher e
distribuir as refei¢des ao longo do dia, de acordo com os seus habitos e condi¢fes pessoais. De
facto, o ato de comer, para além de satisfazer necessidades biologicas e energéticas vitais, é
também fonte de prazer, de socializacéo e de transmisséo de cultura.

E hoje consensual que a alimentacdo é um fator determinante da salde, e que excessos,
caréncias e desequilibrios influenciam a qualidade e a duracdo de vida de individuos e populagdes.
“Somos 0 que comemos” ou “Somos em adulto um reflexo do que fomos fazendo durante o
crescimento” como provérbio antigo traduz bem este facto. E importante “saber comer”, ou seja,
saber escolher os alimentos de forma correta e em quantidade adequada as necessidades didrias, ao

longo das diferentes fases davida.



Muitos dos nossos habitos alimentares sdo adquiridos logo desde os primeiros anos de vida e
tendem a manter-se ao longo da mesma. E essencial praticar uma alimentagio saudavel durante a
infancia para permitir um normal desenvolvimento e crescimento e prevenir uma série de problemas
de saude ligados a alimentacdo, como sejam a anemia, o atraso de crescimento, a malnutricéo, a
obesidade, ou a cérie dentaria.

A familia e a escola sdo prioridade para promover habitos alimentares corretos e prevenir e

controlar as doencas cronicas em criangas, atraves de atitudes variadas:

1. Atencdo a dieta alimentar equilibrada
2. Estimulo & atividade fisica diaria
3. Cuidados gerais com a saude. E preciso que a crianca entenda e aprenda o significado

e a importancia de se comer bem (e ndo muito!)
Por isso, a educacdo alimentar é tdo importante, e a escola revela-se como espaco privilegiado

para o estudo da alimentacdo e da nutricdo como ciéncia, arte, técnicae historia.

Como podemos escolher os alimentos para
crescer de forma saudavel?

Para fazer uma alimentacdo saudavel é essencial variar o mais possivel na escolha dos

alimentos consumidos, sendo necessario adaptar as quantidades ingeridas a atividade fisica diaria.

Regras de Ouro:

* Bons habitos alimentares na infancia levam a melhoras no desempenho
intelectual durante aadolescéncia.

* Escolher sempre uma variedade de alimentos de modo a garantir que as
criangas tenham acesso a todos os nutrientes de que elas necessitam para crescerem de
formasaudavel e felizes.

* As criangas necessitam de uma dieta saudavel, completa e equilibrada
rica em fruta, legumes e alimentos ricos em amido.

* Estes alimentos séo ricos em fibra, vitaminas, sais minerais e com baixo

teor de gordura, por isso devem ser 0s “alimentos base” do seu quotidiano.



Algumas recomendac0es nutricionais, incluem:
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Fazer, em média, cinco refei¢des por dia;

Nunca saltar o pequeno-almoco;

Evitar alimentos pesados nas refei¢cbes a meio da manhd e da tarde;

Limitar o consumo de produtos acucarados;

Promover uma dieta equilibrada, completa e variada dando especial
importancia ao consumo de vegetais, frutas, legumes e cereais

Usar agua como bebida, bebendo em abundéncia ao longo do dia; minimizar
0 consumo de sums ou outras bebidas adocicadas, usando-0s apenas como
excecao;

Reduzir o consumo total de gorduras, em especial da gordura saturada;

N&o utilizar gorduras que foram sobreaquecidas ou 6leos queimados;

Diminuir o consumo de sal

Tudo se pode comer desde que na devida proporcao.
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