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Alimentacao
Infantil

O que deve uma crianca comer ?

A quantidade de alimentos que devem ser ingeridos diariamente depende
fundamentalmente da idade, do sexo e grau de atividade fisica
desenvolvida nas atividades da vida diaria. Como noutras fases da vida, um
padrao alimentar equilibrado e adequado as necessidades da crianga inclui
uma distribuicao, em termos de valor calérico e de macro e

micronutrientes, de acordo com as regras de uma alimentacao saudavel.

Deste modo, a alimentacao deve ser variada e integrar alimentos que
proporcionem os nutrientes necessarios em propor¢ao e quantidade

adequadas.

Quals sao as hecessidades
ener géticas das criancas?

As necessidades médias de energia variam entre 1.000 calorias, para as
criangas de 2 anos de idade, 1.200 aos 3 anos e 1.700 calorias para as
criangas no final dos 6 anos, sendo variavel de acordo com o nivel de
atividade fisica. As necessidades de energia da crianca dependem dos
requisitos impostos pelas fungdes do organismo (manter a temperatura,

respirar, movimentar-se), pelo crescimento e também pelo gasto de


https://www.sns24.gov.pt/tema/alimentacao/alimentacao-saudavel/

energia inerente a atividade fisica.

Uma crianca necessita de ter
um consumo maior de
vitaminas?

As necessidades micronutrientes (vitaminas e sais minerais) podem ser
complementadas pela ingestdo de alimentos dos cinco grupos nas
quantidades e propor¢des adequadas. A variedade na alimentagao é a
melhor regra para garantir que as necessidades dos micronutrientes sao

satisfeitas.

O quedevo fazer paraguea
criancatenhaum
funcionamento intestinal
regular?

As fibras alimentares, presentes nos produtos de origem vegetal (frutos,
horticolas, leguminosas, cereais) ndo sao absorvidas, mas sédo
absolutamente necessarias para assegurar um bom funcionamento
intestinal. Uma opg¢ao saudavel sera a crianga, nas duas principais
refeicdes, comegar com uma sopa de legumes e terminar com uma pega
de fruta. O prato principal deve também ser acompanhado com legumes,
leguminosas ou salada. A crianga pode ter, transitoriamente, alguma
resisténcia em experimentar novos alimentos, e também por isto é
importante variar na escolha dos legumes, das leguminosas, hortalicas e

frutos.

Quantas vezes deve comer uma



crianca?

Os alimentos devem distribuir-se ao longo do dia, por 5 a 6 refeicdes
diarias, em intervalos regulares. Um exemplo pode ser::
pequeno-almogo: leite, acompanhado de pao ou cereais e fruta (deve
ser feito na primeira hora apés a crianca acordar)
meio da manha: refeicdo pequena (evitar mais de 3 horas sem
comer), por exemplo pao e uma peca de fruta
principais refeicoes: sopa de legumes da época, carne e peixe
(<50g/dia), ovos (3 por semana, em vez da carne ou do peixe):
usar sal e agticar o minimo possivel (proibido no 1°ano de vida)
a agua é a bebida mais adequada
a sobremesa deve ser preferencialmente fruta

meio da tarde: merenda com leite ou derivados e pao

A ingestao de agua ao longo do dia é essencial. Nao deve esquecer de

ensinar a crian¢a da importancia de lavar os dentes apds as refeicoes.

P0OSSO comer produtos
norticolas e legumes sem serem
avados?

Deve ser feita lavagem das maos antes da lavagem dos alimentos. Os

produtos horticolas e legumes devem ser lavados e desinfetados caso
sejam comidos crus. A desinfecao pode ser feita colocando estes
alimentos, depois de bem lavados, misturando 10 gotas de lixivia num litro
de dgua e deixando atuar durante 30 minutos. Volte a passar bem estes

alimentos por agua corrente. Fonte: Direcdo-Geral da Saude (DGS)

Fonte: https://www.sns24.gov.pt/guia/alimentacao-infantil/
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