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Uma alimentacao saudavel para um crescimento feliz
1. Introducao

r
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A vida comeca com a alimentacdo, e esta desempenha uma influéncia determinante no|
desenvolvimento emocional, mental, fisico e social de cada um. A alimentagao consiste em obter do
ambiente uma série de produtos, naturais ou transformados, que conhecemos pelo nome de
alimentos, que contém substancias quimicas denominadas nutrimentos importantes para a
realizacao das fungdes vitais do organismo.

Ao ingerir alimentos estamos a dar substancias ao nosso corpo que vao:
® Ajudar o nosso corpo a manter-se vivo e saudavel;
® Fornecer energia e nutrientes necessarios ao bom funcionamento do organismo;
® Contribuir para o adequado crescimento e desenvolvimento das criancas e adolescentes;
® Ajudar na prevengao de certas doengas (ex.: obesidade, doencgas cardiovasculares,
diabetes, certos tipo de cancro, etc.).

Aalimentacao é um processo de selec¢ao de alimentos, fruto das preferéncias, das disponibilidades
e da aprendizagem de cada individuo, processo esse que lhe permite escolher e distribuir as
refeigcdes ao longo do dia, de acordo com os seus habitos e condi¢gdes pessoais. De facto, o acto de
comer, para além de satisfazer necessidades biologicas e energéticas vitais, € também fonte de
prazer, de socializagao e de transmissao de cultura.
E hoje consensual que a alimentacdo é um factor determinante da satde, e que excessos, caréncias
e desequilibrios influenciam a qualidade e a duragao de vida de individuos e populagdes. “Somos o
que comemos” ou “Somos em adulto um reflexo do que fomos fazendo durante o crescimento” como
provérbio antigo traduz bem este facto. E importante “saber comer”, ou seja, saber escolher os
alimentos de forma correcta e em quantidade adequada as necessidades diarias, ao longo das
diferentes fases davida.
As doengas cronicas como a obesidade, o cancro, as doengas cérebro e cardiovasculares, a
osteoporose, entre outras (muitas vezes causa de mortalidade prematura) surgem, em parte, como
consequéncia dos comportamentos alimentares e de actividade fisica. Adicionalmente, embora a
maioria da populagao tenha acesso a bens alimentares basicos, persistem ainda, no nosso pais,
problemas de caréncia alimentar, em particular em grupos socialmente excluidos.
Muitos dos nossos habitos alimentares s&o adquiridos logo desde os primeiros anos de vida e
tendem a manter-se ao longo da mesma. E essencial praticar uma alimentagao saudavel durante a
infancia para permitir um normal desenvolvimento e crescimento e prevenir uma série de problemas
de saude ligados a alimentacdo, como sejam a anemia, o atraso de crescimento, a malnutricao, a
obesidade, ou a carie dentaria.
Afamilia e a escola séo prioridade para promover habitos alimentares correctos e prevenir e controlar
as doengas cronicas em criangas, através de atitudes variadas: (i) atencéo a dieta alimentar
equilibrada_ (i) estimulo a actividade fisica diaria__ e (iii) cuidados gerais com a saude. E preciso que
a crianga entenda e aprenda o significado e a importancia de se comer bem (e ndao muito!) i.e. de
trocar maus habitos por bons habitos alimentares. Porisso, a educacao alimentar € tdo importante, e
a escola revela-se como espaco privilegiado para o estudo da alimentacdo e da nutricdo como
iéncia, arte, técnica e historia. JJ
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Como podemos escolher os alimentos para crescer de forma saudévelﬂ

,
Para fazer uma alimentagao saudavel é essencial variar o mais possivel na escolha dos alimentos
consumidos, sendo necessario adaptar as quantidades ingeridas a actividade fisica diaria.

Regras de Ouro!

1. Bons habitos alimentares na infancia levam a melhoras no desempenho intelectual durante
a adolescéncia.

2. Escolher sempre uma variedade de alimentos de modo a garantir que as criangas tenham
acesso a todos os nutrientes de que elas necessitam para crescerem de forma saudavel e felizes.

3. As criangas necessitam de uma dieta saudavel, completa e equilibrada rica em fruta,
legumes e alimentos ricos em amido.

4. Estes alimentos sdo ricos em fibra, vitaminas, sais minerais e com baixo teor de gordura,
porisso devem ser os “alimentos base” do seu quotidiano.

5. Tudo se pode comer desde que na devida proporgao.

Algumas recomendagdes nutricionais incluem:

1. Fazer,em média, 5 refeicbes por dia.
E essencial comer pouco de cada vez e pelo menos 5 vezes ao dia. Uma vez conhecidas as
necessidades energéticas diarias de uma pessoa (variam em fungéo da idade, do sexo, do peso, da

actividade fisica etc.), € possivel distribuir esse valor energético total (VET) de diferentes formas ao
longo do dia alimentar, sendo aconselhavel uma distribui¢cao por 5 refeigdes diarias:

25 25

5
10 equeno-Almogo
O Meio-manhi
35 B Almoco
E Lanche

Ml Jantar
Figura 1. Distribuicdo percentual do VET por 5 refeigbes diarias
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Tabela1 Distribuicao caldrica aconselhavel por 5 refei¢cdes diarias (Candeias et al., 2005)

Unidade 1: Qual é a fungdo dos alimentos?

Necessidades caldricas 1800 calorias 2000 calorias 2200 calorias
Pequeno-almocgo 270 calorias 300 calorias 330 calorias
Meio da manha 90 calorias 100 calorias 110 calorias
Almocgo 630 calorias 700 calorias 770 calorias
Meio da tarde 270 calorias 300 calorias 330 calorias
Jantar 540 calorias 600 calorias 660 calorias

Adicionalmente é essencial manter o horario das refeicdes mais ou menos constante, bem como
evitar petiscar nos intervalos das refei¢oes.

2. Nunca saltar o pequeno-almogo.

O pequeno-almogo é uma refeicao imprescindivel e reguladora do apetite ao longo do dia. Este deve
ser completo, equilibrado e variado para se conseguir obter energia necessaria para uma manha de
trabalho e nutrientes importantes ao crescimento e aprendizagem. Pode sempre ser explicado as
criancas como sendo a refeicao que Ihes fornece o “combustivel” para o cérebro poder trabalhar
adequadamente e lhes permitir compreender e assimilar melhor as licbes da escola, bem como os
0ssos poderem crescer bem.

Deve ser composto por alimentos que proporcionem 25-30 % das proteinas diarias, uma elevada
quantidade de fibra, hidratos de carbono e uma pequena quantidade de gorduras: por exemplo
1copo de leite (meio-gordo), um pao de mistura ou de cereais (com uma fonte de calcio como o queijo
ou um hidrato de carbono como marmelada ou compota) e uma peca de fruta (ou sumo natural sem
adicaode agucar!).

3. Evitar alimentos muito pesadas nas refeicoes a meio damanha e datarde.
Estas refeicdes sdo muito importantes para regular o apetite para as refei¢ées principais; ajudam a
evitar jejuns prolongados que ndo s6 comprometem o trabalho cerebral e consequentemente o
rendimento escolar (fadiga, desatencéo, irritabilidade, perda de capacidade de raciocinio) mas
também afectam negativamente o controlo do apetite e 0 aproveitamento energético ao longo do dia
(fome excessiva e ingestao excessiva de alimentos).
De facto, os snacks devem ser equilibrados de forma a n&o fazer jejuns diarios superiores a 2 horas e
meia. Intervalos curtos entre refeicdes permitem que estas tenham menor volume, controlam mais
facilmente a fome voraz e sdo mais saudaveis em termos metabdlicos
Os snacks pré-preparados, empacotados e os produtos de pastelaria confeitaria que sao ricos em
agucar e gordura (elevado numero de calorias mas baixo interesse nutricional) devem ser evitados
nos lanches da manha e da tarde. Recorde-se que o livre consumo destes alimentos € um dos
grandes responsaveis pelo aumento da obesidade infantil na maioria dos paises.
Deve-se optar preferencialmente, por um iogurte (natural ou de aromas), fruta fresca, alguns
horticolas crus ou meio pao.
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4. Limitar o consumo de produtos agucarados.
Evitar o consumo de produtos de confeitaria e pastelaria, gelados, chocolates, gomas, rebugados,
caramelos, frutos cristalizados, sobremesas agucaradas etc.
Em excesso contribuem para um aumento do peso corporal e para a formacéao de caries dentarias.

5. Promover uma dieta equilibrada, completa e variada dando especial importancia ao
consumo de vegetais, frutos, legumes e cereais.
Iniciar sempre arefeicdo com uma sopa rica em hortalicas e legumes ou uma salada.
Procurar ingerir sempre salada e outros horticolas no prato a acompanhar quer o almogo, quer o
jantar.
Comer pelo menos trés pecas de fruta por dia; para sobremesa preferir sempre uma peca de fruta.
Pelo menos 1 das pecas de fruta a consumir diariamente deve ser um fruto rico em vitamina C (ex:
laranja, kiwi, tangerina, morangos, macga...);
Procurar consumir horticolas com cores vivas e/ou aromaticos, pois estes sdo muito ricos em
vitaminas, minerais, oligoelementos e agentes antioxidantes, (ex: brécolos, couve lombarda, couve
roxa, pimentos, couve portuguesa, cenouras, etc.);
Lembrar que os sumos de fruta naturais devem ser bebidos no momento em que sao feitos, caso
contrario o seu conteudo em vitaminas diminui consideravelmente.

6. Usar a agua como bebida, bebendo em abundéncia ao longo do dia; minimizar o
consumo de sumos ou outras bebidas adocicadas, usando-os apenas como excepgao.
Evitar os refrigerantes e sumos de frutos artificiais pois estas bebidas s&o ricas em agucar. Preferir
sempre a agua! As bebidas ideais para se manter devidamente hidratado incluem a agua pura e
simples, infusdes de ervas, tisanas e agua com limao, desde que nunca lhes adicione agucar.
Nao consumir bebidas gaseificadas.

7.Reduzir o consumo total de gordura, em especial da gordura saturada.

Agordura saturada, pelas suas propriedades fisico-quimicas € um dos nutrientes a limitar em termos
de ingestdo diaria dadas as consequéncias nefastas ao nivel do aparelho cardiovascular. As
gorduras ingeridas nunca devem contribuir com mais de 30% do total de calorias ingeridas
diariamente. Na confeccao culinaria ndo deve ser adicionada mais gordura a alimentos que ja a
possuem em quantidade generosa, nomeadamente a carne ou o peixe. Os alimentos ndo devem ser
fritos, ou seja, deve-se optar por processos que requerem menor quantidade de gordura (ex.: cozer,
grelhar ou estufar “em cru”).

Deve ser preferencialmente usado o azeite a outros tipos de gorduras de adigdo (ex: dleos,
margarinas, manteiga ou banha). O azeite é rico em acidos gordos essenciais, vitaminas (E e K) e
antioxidantes (betacaroteno). As gorduras vegetais sdo também o unico meio de transporte das
vitaminas lipossoluveis (vitaminas A, D, E e K).
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8. Nao utilizar gorduras que foram sobreaquecidas ou 6leos queimados.
Durante o processamento culinario a altas temperaturas (ex. fritura), ocorre a degradagéo da gordura
e aformag&o de compostos cancerigenos, assim, deve-se evitar cozinhar mais do que 2 vezes com a
mesma gordura.

9. Consumir de preferéncia peixe e carnes magras (ex.: aves ou coelho).
O peixe e as carnes brancas fornecem a mesma quantidade de proteina que as carnes vermelhas
(ex.: carne de vaca ou de outros mamiferos), com a vantagem de terem menor quantidade de
gordura.

10. Diminuir o consumo de sal!
Apesar de ser um alimento importante no controlo de processos fisiolégicos, 0 seu consumo em
Portugal é excessivo com repercussdes nefastas ao nivel de hipertensao arterial. Neste contexto, é
aconselhavel a redugéo substancial da quantidade empregue para a confecgdo dos alimentos; a
alternativa mais saudavel sera optar por ervas aromaticas e especiarias.
N&o se deve adicionar sal fino aos pratos ja confeccionados e deve-se evitar o consumo de alimentos
muito salgados.

Com os vossos alunos

Mostrar que:
As criangas e os jovens necessitam de diferentes alimentos com elevada densidade nutricional.

Fruta esta deve ser valorizada pela sua riqueza em vitaminas e minerais essenciais para uma faixa
etaria em desenvolvimento, como séo as criangas (Utilizar informagao nas pag. 60-62 do livro
“Crescer paracima”).

Horticolas conduzir adiscusséo de forma semelhante aquela utilizada com a fruta.

Leite e produtos derivados: queijo e iogurte reconhecer aimportancia dos alimentos ricos em calcio.
E crucial o consumo adequado de calcio na dieta das criangas e dos jovens para fazer face as
necessidades dos 0ssos em crescimento.

Carne, peixe, ovos, leguminosas Fonte de proteina justificando o seu consumo em quantidades
moderadas mas suficientes para suprir as necessidades das criancas e dos jovens em ferro e
proteina para o desenvolvimento celular.

Pao, cereais, arroz e massa fontes privilegiadas de energia. Importancia de consumir alimentos
integrais.
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Questionar:
i) Que diferencgafaz se prestarem atengao aos diferentes alimentos que comem?

Ira contribuir para o suprimento de todos os nutrientes que as criangas e os jovens necessitam. Por
exemplo, a incorporagédo de alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos, garante ao
organismo todos os nutrientes e energia de que necessita para o seu crescimento, desenvolvimento
e manutencgao do estado geral de saude.

ii) Que diferenga faz se prestarem atengao as quantidades de alimentos que comem?

Ira contribuir para que se obtenha o suficiente, e ndo excesso, de alimentos especificos.

Material educativo auxiliar: ]

1.. Candeias, V., Nunes, E., Morais, C., Cabral, M., Ribeiro da Silva, P. Principios para uma
Alimentagcdo Saudavel. Direccao Geral de Saude. 2005.

Neste guia encontrara uma descrigao detalhada dos alimentos e respectiva fun¢gdo, bem como um
conjunto de recomendagdes para uma alimentagao diaria mais saudavel.

2.Rego, C., Pegas, M.A. 2007. Crescer para cima: como prevenir ou tratar a obesidade da crianga e
do adolescente.

Neste livro encontrara um conjunto alargado de recomendagdes nutricionais e vantagens de
uma alimentagcdo saudavel para minimizar riscos de doengas. Comer com regra € comer as
quantidades que garantam ao organismo todos os nutrientes e energia de que necessita para o seu
crescimento, desenvolvimento e manutencgéo.
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