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Como devo alimentar o meu filho
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N O seu filho deve

Comer 3 refei¢gOes principais (pequeno-almoco, almoco e jantar) e 2 ou 3 lanches ao
longo do dia, para que sejam satisfeitas as suas necessidades de energia e nutrientes
para um crescimento saudavel’;

Iniciar o0 almoco e o jantar com sopa uma vez que a crianca se sentird satisfeita com
menos quantidade de alimentos no prato principal;

Comer fruta e horticolas frescos todos os dias, uma vez
que estes sao ricos em vitaminas e minerais?;

Variar entre carne e peixe?
Consumir regularmente leguminosas;
Incluir lacticinios na alimentacao didria;

Consumir cereaise seus derivados diariamente?;
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O seu filho deve

Reduziro consumo de alimentos acucarados,ricos em gordura
e de baixo valor nutricional, uma vez que estes tém uma valor
energético elevado e sdo pobres em micronutrientes,
contribuindo em grande escala para o aumento da ingestao das
calorias diarias e, consequentemente, do peso corporal?3;

Beberaguaao longo do dia, ja que esta é essencial para todas as
funcdes do organismo e para a manutencao da vida;

Comer sempre a horas certas e nao petiscar antes dasrefeicoes,
uma vez que se mantiver uma rotina alimentar a fome do seu
filho vai-se adaptar ao hordrio estabelecido"$;

Iniciar a ingestao de sal e acucaro mais tarde possivelno seu
crescimento, e forma a nao criar habituacao da crianca a estes
sabores;
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Este é um grande mito da nutricdo. A reducdo das gorduras da dieta por si s6é NAOird ajudar o
seu filho a ser magro e saudavel™.

Existem diversos tipos de gordura, sendo a mais saudavel aquela presente no azeite, peixe
gordo , frutos secos (por exemplo: nozes, avelds, améndoas, etc.) e algumas margarinas para
barrar'®.

A gordura deve ser consumida com moderacdo para nao causar obesidade e outras doencas,
mas nao deve ser eliminada da alimentacaq ja que tem diversos efeitos benéficos na saude,
como por exemplo':

A Contribuir para o correcto crescimento e desenvolvimento de criancas de
adolescentes;

A Ser a principal fonte de algumas vitaminas (A, D, E e K);
A Melhorar o funcionamento da vesicula biliar e melhoram o transito intestinal;

A Ter uma grande capacidade de reduzir o apetite.

A gordura € uma parte essencial de uma alimentacédo saudavel!

Se o meu filho fizer uma alimenta¢ao pobre em gorduras sera magro e

saudavel?
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SIM!'Uma alimentacdo vegetariana ou vegan, quando bem planeada e completa é adequada em
qualquer fase da vida, desde o nascimento até a idade adulta, incluindo a gravidez e lactacao.
Este tipo de alimentacdo € capaz de fornecer todos os nutrientes que o seu filho precisa para
crescer saudavel.

Mas atencao, deve pedir ajuda a um Nutricionista para planear da melhor forma a alimentacao
do seu filho, garantindo que nenhum nutriente é “deixado de fora”. Nutrientes como o calcio,
ferro, vitamina B12 vitamina D e zinco devem ser especialmente bem quantificados. No caso da
alimentacao vegan devera ter especial atencao a caréncia em vitamina B12. 3

Devemfazer parte de umaalimentagcaovegetariana
A Cereais integrais
Frutos, horticolas e leguminosas
Frutos secos
Soja
Oleos e margarinas para barrar vegetais

Agua

o o To o Do I

Exposicao solar didria, porque estimula a
producado de vitamina D

A alimentacao vegetariana é saudavel para o meu filho?
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Como devo incluir a alimentac¢ao familiar na alimenta¢ao do meu filho?

Até aos 6 meses , o alimento do seu filho deve ser exclusivamente o leite materno;
A partir dos seis meses de vida, a crianca deve passar a receber alimentos complementares

A introducao de novos alimentos deve ser feita cuidadosamente, de uma forma gradual e
baseada no crescimento do seu filho. Respeite o desenvolvimento das suas capacidades.

Pedagos de
* Purés, alimentos Tipo de
e Alimentos que se alimentos
esmagados e comam com iguais ao da

v/' semi-sélidos. —/ as maos. / familia

Evite alimentos que possam causar sufocacao, tais como alimentos muitos pequenos ou em pg,
tipo farofa;

Aintroducao do acucar elo saldeve serevitada;
S6 deve ser dado a crianca um alimento de cada vez e ser introduzido um unico

tipo de alimento a cada 2 a 7 dias™. "
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Como fazer o meu filho deixar o biberao?

Caso a mée tenha possibilidade de amamentar e o deseje fazer, tanto o uso do

biber&do como a chupeta nunca deve ser fomentado.

A Para tornar mais facil o abandono do biberdo, comece por
oferecer ao seu filho um copo com duas pegas, permitindo
que o segure com maior facilidade;

A O copo deve também conter desenhos/bonecos que ele mais

goste ou desenhos que se mexam;
A O copo devera ser inquebrével;

A Podera ainda oferecer-lhe o biberdo, mas dilua o leite com
agua, tornando-o menos saboroso e levando a rejeicao do
biberao.

11
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Os dentes comecam a surgir por volta dos 6 meses de idade, no entanto existem casos
em que estes surgem apenas alguns meses depois. Isso nao representa necessariamente
um problema, pois a criancapode comecara comer algunsalimentos para além do leite,
papas ou purés, mesmo antes dos dentes surgirem, visto que para alimentos de
mastigacao fdcil a crianca utiliza as gengivas’®.

A introducao de alimentos como pedacinhosde pao ou de bolacha, por
exemplo, poderd surgir apds os 6 mesesde idade, pois é nesta altura que
0s nervos e os musculos da boca comecam a desenvolver-se o suficiente

para a crianca poder morder e mastigar'®.

fon,
‘3 b Antes dos 4 mesesde idade nao é aconselhadointroduzir
\ : . . . . ~
- -~ o alimentos solidos pois as criancas ainda ndo controlam o
{ ‘rf . movimento da sua lingua, empurrando assim a comida para
P P

\ w fora'.
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As criancas devem comer tudo passado enquanto nao tiverem dentes?
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T Pequeno-

Ceia
almocgo

6

refeicoes Lanche
Jantar por dia da
manha

Lanche

da tarde ~ Almogo
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~$ Como devo organizar o dia alimentar do meu filho?
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Sim, existe grande probabilidade de isso acontecer,
sobretudo se a refeicao for pesada e rica em
gordura.”> O ideal serd alimentar o seu filho mais
cedo, deixando um periodo de tempo entre a refeicao
e a hora de ir dormir.

Durante 0 sono 0 nosso corpo precisa descansar, incluindo o sistema digestivo e, se o seu
filho jantar muito tarde, provavelmente ird deitar-se logo a seguir, nao esperando que o
processo de digestao ocorra. Ir dormir enquanto a digestao esta a processar,
principalmente uma digestao "pesada", pode assim provocar sono agitado na crianca.

Caso lhe seja impossivel servir o jantar mais cedo, opte por
uma refeicdo com baixo teor de gordura, como fruta ou
produtos horticolas.

14

Jantar muito tarde provoca sono agitado?
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Apds o nascimento, 0 seufilho demora algunsmesesate
adquirir um horario de refeicdes semelhante ao dos
adultos. Enquanto a crianca se alimenta exclusivamente
de leite, esta come de trés em trés ou de quatro
em quatro horas, nao sendo adequado falar de ceia pois
nao existem horarios certos para as refeicoes.

-
: ‘
\

. -

A partir dos seis meses, quando se comeca a introduzir a alimentacao diversificada, a ceia
apenasdeve ser dadase o seufilho a pedir e se ja setiverem passadoalgumashoras do
jantar. Contudo, se o seu filho estiver a dormir, ndo deve ser acordado de propdsito para
que possa comer alguma coisa.

15

A ceia é fundamental na alimenta¢ao do meu filho?
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Como lidar com a recusa alimentar
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Ofereca o alimento a crianca e avalie a suareaccaqg de forma a saber se a crianca gosta ou
nao do alimento. O gosto do pai e da mae ndo devem influenciar a crianca, devendo os pais
insistir com a ingestao de alimentos mesmo que nao sejam da sua preferéncia;

Apds recusa, nao deve insistir de imediato, ja que ird criar um ambiente negativo que vai
tornar a aceitacdo do alimento mais dificil. Contudo, a crianca nao devera ter outra
alternativa de consumo para nao se habituar a ter sempre op¢ao quando a comida ndo lhe
agrada e para nao ver esses alimentos como uma compensacao;

Prepare o mesmo alimento noutra ocasiao e de forma diferente,
associado a sabores gque a crianca gogpara aumentar a
aceitacao;

17

Como lidar com a recusa alimenta
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Como lidar com a recusa alimenta

Procure sempre novas formas de preparacao e apresentacaodo
alimento, para o tornar mais atractivo;

Se ainda assim a crian¢ca ndo aceitar o alimento, faca novas
tentativas espacadas no tempo; serao necessarias cerca de 10a 15
tentativas para que a crianca se adapte ao novo sabor;

Criancas dos 3 aos 5 anos sdo neofobicas (medo do novo) para os |
alimentos, contudo a exposicao continuada ao alimento ird
aumentar a preferéncia da crianca.

No entanto, tenha em conta que 0 seu filho pode nao gostar mesmo
do alimento, e nesse caso é importante substitui-lo por algum do
mesmo grupo;

Associa¢do Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt

18



Nao use alimentos como recompensg por exemplo “Se comeres a sopa, podes comer
um gelado”’, isto porque a crianca ird comecar a gostar mais do alimento recompensa
do que aquele que estaria a tentar estimular o consumo?. Por exemplo: Se nao gosta de
sopa passa para o prato, se nao gosta do prato passa para a fruta, se ndo gosta da
fruta, ndo devera comer nada até a refeicao seguinte!

N&o estimule o consumode alimentos através da oferta de brinquedos ou actividades
gue acriangagoste, nem batendo no seufilho ou zangandosecom ele.

O gosto dacriancapor um alimento pode variar de dia para dia conforme o apetite. Se
a crianca for saudavel e tiver um crescimento normal, ndao deve valorizar demasiado as
ocasionais recusas alimentares.®

Consumaos alimentos que quer que o seufilho coma; as criancas comecam a gostar de

novos alimentos por verem outras pessoas comé-los e aprecia-los.™
19

Como lidar com a recusa alimenta
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Deve ter em atencaoa quantidade de alimento que da aos seus filhos. Eles ndo comem
tanto como um adulto. “ S e rawriancamenos do que € esperadoou desejadopelos
paisajudaa criancaa comer com sucessoe alegria.” 9

Se o seu filho disser que esta cheio e nao quiser comer, deve tirar o seu prato da mesa
sem comentdrios, uma vez que Se Insistir para que coma podera fazer com que a
criancando saibadistinguir asensacaade“ e s ¢ la € comade“ t £ o0 m%;”

Garanta que o ambiente de refeicdo é agradavel para que esta seja associada a um
momento agradavel. A crianca nao deve ser distraida por brinquedos, televisao ou
outras brincadeiras®?;

As refeicOes devem ser feitas em familia sempre que for possivel. Os familiares deverdo
evitar comentarios negativos acerca dos alimentos, servindo como um modelo que a
crianca ird seguir®s.

20

Como lidar com a recusa alimenta
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\§ Como lidar com as birras alimentare

Tente explicar ao seufilhno que a alimentacao é importante para crescer forte e saudavel.
Pode usar a figura de um desenho animado ou herdi que ele goste e dizer que a
personagem é forte e joga bem futebol porque come sopa, por exemplo. No caso das
meninas podera ser mais estimulante referir que ficarao com os cabelos e olhos mais
bonitos, por exemplo;
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Dé as refei¢Oes ao seu filho sempre a horas certas e tente com que
ele nao petisque pouco tempo antes, uma vez que esse gesto ira
diminuir o seu apetite;

N&ao force a crianca a comer, nem lhe faca sempre a vontade,
descubra um equilibrio$;

A primeira vez que houver uma birra ndo dé muita importancia e
deixe a crian¢a fazer o que quer;

Se a situacdo se prolongar, seja mais assertivo e nao ceda as vontades
do seu filho.

Tente dar nomes sugestivos aos pratos como por exemplo: Arroz de
Peixe a CR7.

23

Como lidar com as birras alimentare
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A partida, se asrefeicGes forem feitas a horas certas, a crianca nio sentird fome excessiva nas
refeicbes principais;
As refeicdes principais devem iniciar-se com um prato de sopa e, se necessario antes desta, a peca

de fruta;

No almoco e jantar nao coloque as panelasna mesg, sirva os pratos com a quantidade adequada
para cada pessoa e coloque-0s na mesa;

Utilize pratos pequenos,uma vez que dard a sensacao a crian¢a que come mais do que realmente
comeu;

. . t )
. I & ; 'J'«_‘ Explique ao seu filho que a quantidade de comida deve
& \ ser adaptada a idade e tamanho de cada pessoa®s;

' Comer mais do que a quantidade adequada para a
idade podera trazer problemas de saudeno futuro do
seu filho®.

24

Como lidar com as birras alimentare
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Tenha em atencao o aspecto, cor e textura dasopg

Comece por dar sopapassadamas apenas com 2 ou 3 legumes de base;

Introduza os horticolas inteiros de forma gradual e cortados em tamanhos pequenos;
Naoabusenavariedadede horticolas numamesmasopa, para ndo confundir sabores;

Varie os horticolas usadosde sopa para sopa, uma vez que altera o sabor da mesma e
podera melhorar a aceitacao;

Explique ao seu filho os beneficiosdo consumode sopa confere
proteccao contra a obesidade e os impede de jogar e brincar sem
esforco e de ser alvo de “chacota” na escola'™.

26

Como ensinar a gostar de sopa?
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Como ajudar o meu filho a comer peixe?

Dé o peixe a crianca ja sem peles e espinhag.
Gradualmente, o peixe sem espinhas deve ser substituido
ou intercalado com peixe com espinhas;

Decore o prato de forma apelativa e divertida, usando
outros alimentos, como por exemplo os horticolas®, para
a construcao de bonecos e formas no prato;

Varie 0 tipo de peixe? de forma a dar a experimentar
diferentes sabores ao seu filho;

Alterne o método de confeccéo entre cozido, grelhado,
assado, ensopado, em massadas, caldeiradas, entre
outros;

Escolha um acompanhamento que a criancaja aceite e
goste’.

27
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Acompanhe as refei¢cOes principais com horticolas para que o seu filho se familiarize com
estes alimentos?;

Tenha em atencdo a forma como tempera os horticolas; experimente primeiro da-los ao
natural, e sé se a crianca ndo gostar devera adicionar ervas aromaticas ou molhos caseiros
com pouca gordura™;

Corte os horticolas em pedacospequenos mais faceis de mastigar®3;

7,

Jogue com a cor dos horticolas, evitando servir, por exemplo,
saladas completamente verdes™";

Experimente novas formas de confeccdg como pizas de
legumes, legumes salteados ou grelhados, saladas coloridas,
legumes incorporados em estufados e ensopados, entre
outras.

Os vegetais nao podem ser substituidos por fruta!

Os dois alimentos sao importantes numa alimentacao
saudavel. )8

O que devo fazer para o meu filho comer mais horticolas?

Associa¢do Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Privilegie o consumo de fruta frescaem peca’;

A fruta cozida e assada perde vitaminas e minerais importantes no processo de
confeccao, pelo que deve sempre preferir a fruta fresca;

Se o seu filho ndo aceita bem a fruta inteira, pode fazer saladasde fruta, espetadasde
fruta ou sumosnaturais, feitos na hora de os consumir para preservar;

N3o é obrigatdrio que o seu filho consuma a fruta com cascg contudo deve sempre dar-
Ilhe essa opcao™. Devera lavar cuidadosamente a fruta antes de servir;

Tenha em atencdao que os sumos naturais devem ser
consumidosem quantidade moderada, uma vez que para fazer
uma grande quantidade de sumo sao necessarias varias pecas
de fruta, o que aumenta a quantidade de alimento
consumida®'. Sugestao: O sumo de fruta deve ser feito apenas
com uma peca de fruta e, se for necessario aumentar o volume,
dilui-lo com agua.

29

De que forma devo dar fruta ao meu filho?
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Quando devo permitir doces e guloseimas?

Se o seu filho mantiver uma alimentacao saudavel, os doces e guloseimas sdao permitidos em
diasespeciais

Nestas ocasides, prefira bolos e snackscaseirosem vez dos embalados ou confeccionados
com grandes quantidades de acucar e gordura de ma qualidade. Nos bolos e doces caseiros
podera controlar os ingredientes que adiciona e escolher os mais adequados;

Tenha em atencao que, mesmo em dias de festa, o seu filho ndo deve exagerar naingestao
destesalimentos;

Emdias especiaisdeve continuar a dar ascriancasalimentos saudaveis Por
exemplo, numa festa de anos faca pequenas espetadas de fruta ou tacinhas
com bagos de uvas, gomos de tangerina, amoras ou sobremesas e coloque-
as junto com os doces. A crian¢a comecara a associar a fruta a um momento
divertido.

Note também que os doces e guloseimas néao devem ser usados como
recompensg uma vez que isso lhes confere um estatuto superior ao dos
outros alimentos, tornando-os mais preferidos pelas criancas.

31
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A bebida ideal para o dia-a-dia é, sem dudvida a agua, porque nos hidrata e ndo tem
calorias, logo ndo aumenta a quantidade de energia ingerida®, nem predispde para a
obesidade;

Pode também optar por chasou infusbes de ervas (com excepc¢do dos que contém
cafeina, como o cha verde e preto) e aguaaromatizadacom liméo, tangerina ou outra
fruta;

; Os sumos naturais e néctares 100% fruta poderao ser uma opcao
esporadica para dias de festa;

J e T, Elimine da alimentacdo do seufilho refrigerantes com gas, bebidas

- J150 acucaradaspebidasalcodlicas,café e outras bebidascom cafeinéb.
Z O consumo de refrigerantes, mesmo que seja “sé de vez em quando”,

— o contribui para o desenvolvimento de obesidade e médio e longo
| prazo porque tem uma grande quantidade de acucar.

32

Que bebidas posso dar ao meu filho?
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N E importante que compreenda o seu filho. Tente perceber e respeitar os seus
~ momentos de saciedade e de fome e adeque a alimentacdo a esses parametros,
bem como a rotina familiar.

Siga sempre as instrucdes da Roda dos Alimentos para uma alimentagao
saudavel, ou seja, equilibrada, variada e completa.

Um conselho da Associacao

Portuguesa dos Nutricionistas!
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