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antes dos 3 anos 

ex. batatas fritas) 

Alimentação na Criança 
  

Erros alimentares:  são alterações na estrutura da dieta que  

se traduzem em aporte nutricional excessivo ou insuficiente   

Erros a evitar 

  

1. Número de refeições por dia:            

  -   Reduzido se < 5              

  -   Excessivo se > 6   

2. Omissão do pequeno-almoço   

3. Ingestão de    leite ou derivados do leite:       

  -   Pouco se < 400 ml             

  -   Demasiado se > 600 ml   

4. Consumo reduzido de peixe: < 3 vezes  / semana   

5. Consumo reduzido de fruta e   legumes: <43% dos   alimentos / dia   

6. Ausência de sopa ao almoço e/ou ao jantar   

7. Ingestão de alimentos fritos   ( 

8. Consumo de   fast - food   ou alimentos salgados   

9. Consumo de leite ou refrigerantes às principais refeições   

10. Consumo precoce de goluseimas    ) ( 

  

  
  

   
  

  HÁBITOS QUE NÃO FAVO RECEM UMA BOA ALIMEN TAÇÃO   

• 
Prol ongamento do biberão além dos 18   meses   

• 
Frequente i ngestão de alimentos triturados   

• Refeições não realizadas em família   

• Televisão ligada à hora da refeiçã o   

´   

Fonte:  Hábitos alimentares em idade pré - Escolar , Nascimento P  et al , Saúde Infantil , vol 
  32 , nº 2 , 2010.   


