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Roda dos alimentos

Gorduras e dleos 2 2%

Fruta = 20%. # > B AT Lacticinios = 18%

\ 4 Carnes, pescado e ovos =2 5%
-t.f

‘2‘5-

Produtos horticolas Leguminosas = 4%

- 23%

Completa: Devem ingerir-se ao longo
do nosso dia alimentos de todos os
grupos;

Variada: Variar os alimentos, dentro
. . . de cada grupo, ao longo do dia;

Cereais e derivados, tubérculos grop g

—> 28% Equilibrada: Respeitar as porcoes

didrias recomendadas e as

quantidades de equivalentes
indicadas.



v TIniciar o almocgo e o jantar com sopa;

v" Comer pequeno-almocgo, almogo e jantar € 2 ou 3 lanches ao longo do dia;
v/ Variar entre carne e peixe;

v' Comer fruta e legumes frescos todos os dias;

v" Consumir regularmente leguminosas;

v Incluir laticinios na alimentacao didria;

v’ Consumir cereais e seus derivados diariamente;

v" Deve-se oferecer agua a criancga ao longo do dia;

v" Comer sempre a horas certas € ndo petiscar ant’es%s refeigoes;

v TIniciar a ingestdo de sal e aciicar o mais

v’ Usar pratos pequenos de comida;
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v" Comer almocos e jantares equilibrados;

v" Praticar atividade fisica.
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¥ Ter periodos prolongados de jejum;

¥ Nio tomar o pequeno-almogo ou este ser incompleto

8 Ingerir baixa quantidade de peixe;

® Ingerir refrigerantes;

¥ Ter uma baixa ingestiio de frutas e legumes;

¢ Comer alimentos como recompensa ou consolo;

® Ingerir frequentemente alimentos ricos em gordura
e/ou acucares, como fritos, salgados, pastéis, entre

outros.
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Torne a refeicdio do seu filho num momento agradavel

Enfeitar os pratos (usar alimentos coloridos € com boa apresentacado);

Evite ter em casa doces (gomas, bolachas, bolos), aperitivos (batatas fritas) e bebidas
acucaradas;

Mantenha a fruta num local acessivel;

Opte por refeigcdes com pouca gordura, preferindo o azeite;

Ver os pais a consumir os alimentos que querem que ele consuma;

Faca as refeicoes em familia, sentados a mesa, sem pressa e sem televisao;

Nao dé petiscos quando a crianga esta a ver televisdo, pois perde a nocao das quantidades que

-
ingere; \61: \ E; )

Evite repreender os hibitos alimentares do seu filho em fi'etlte a terceiros; } 4

Elogie quando a crianga come sopa, vegetais, fruta e laticineos;

Nao obrigue o seu filho a comer tudo o que estd no prato, respeitando os seus sinais de
--. I.\;. L - ..

saciedade.




Quando deve permitir doces/guloseimas?

|L> Preferir doces e snacks caseiros;

Atencao:

* Nao exagerar na ingestao destes doces;
* Apés uma refeicdo completa (de preferéncia apos o
almoco)

* Em dias especiais deve continuar a dar as criangas

alimentos saudaveis.




A SAUDE DO SEU FILHO PASSA PELAS SUAS MAOS E
_PELO SEU EXEMPLO.




