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Alimentacao na Crianca

Erros alimentares:séo alteracdes na estrutura da dieta que
se traduzem em aporte nutricional excessivo ou insuficiente

Erros a evitar

1. Numero de refei¢cbes por dia:
- Reduzidose <5
- Excessivo se > 6

2. Omisséo do pequeno-almoco

3. Ingestéo de leite ou derivados do leite:
- Pouco se < 400 ml
- Demasiado se > 600 ml

. Consumo reduzido de peixe: < 3 vezes/semana

. Consumo reduzido de fruta e legumes: <43% dos alimentos / dia
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6. Auséncia de sopa ao almoco e/ou ao jantar

7. Ingestdo de alimentos fritos (ex. batatas fritas)

8. Consumo de fast food ou alimentos salgados

9. Consumo de leite ou refrigerantes as principais refeicdes

10.Consumo precoce de goluseimas (antes dos 3 anos)

HABITOS QUE NAO FAVO RECEM UMA BOA ALIMEN TACAO

Prolongamento do biberdo além dos 18 meses
Frequente ingestao de alimentos triturados

Refei¢cdes ndo realizadas em familia
Televisao ligada a hora da refeicé o

dos para criangas.

Nota: As p 1! di
O total da roda dos alimentos perfaz 98% das necessidades totais nutricionais, uma vez que 2% pertencem as gurduras boas (ex. azeite) ndo ilustradas nesta roda.
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RODA DOS ALIMENTOS

((CEREAIS E DERIVADOS))
ENERGIA

Ventures é uma adaptagdo
simplificada da Roda
dos Alimentos Portuguesa.
Na Roda Nutri Ventures
os alimentos encontram-se
divididos pelos 7 Reinos
da Nutrigdo que 0s nossos
herdis vdo descobrir
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A Roda dos Alimentos Nutri
ao longo da série.



