
O conce i to  de  a l imentação
saudáve l  t em sub j acen te  a  prá t i c a
de  uma  a l imentação  comple t a ,
equ i l i b rada ,  v a r i ada  e  s egura ,
pa ten te  na  Roda  dos  A l imentos  -
e s t a  f o rnece  uma  re fe rênc i a
grá f i c a  dos  g rupos  de  a l imentos  e
permi te  uma  noção  da s  porções  de
a l imentos  de  cada  g rupo  a  inger i r
d i a r i amente  de  acordo  com a
proporc iona l idade  em que  e s t ão
repre sen tados ;  de  s a l i en t a r  que  o
t amanho  e s t abe l ec ido  para  a s
porções  não  cor re sponde  a  apenas
um momento  de  inges t ão ,  mas  s im
ao  to t a l  do  d i a .
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Grupo  dos  ce rea i s  e
der i vados  e  tubércu lo s :
4 -6  porções  por  d i a  ( 1
porção  cor re sponde  a  1
pão  ( 50g )  ou  1  ba t a t a
pequena  ( 80g )  ou  3 -4
co lhere s  de  sopa  de
ar roz /mas sa  coz inhados
( 7 5 -90g ) ) .
[no t a :  5  co lhere s  de  sopa
de  cerea i s  de  pequeno-
a lmoço  pobres  em
açúcar  ( 3 5g )  ou  6
bo l achas  s imp le s  e  s em
reche io  ou  c remes  ( 3 5g )
cor re spondem a  1
porção ,  mas  s ão
a l imentos  proces sados
pe lo  que  não  devem
fazer  par t e  da  o fe r t a
a l imentar  d i á r i a
s audáve l ] .

Grupo  dos  hor t í co l a s :  3 -
4  porções  por  d i a  ( 1
porção  cor re sponde  a
90- 100g  se  c rus  ou  45 -
50g  se  coz inhados ,  que
equ iva l em a  1  sopa ) .

Grupo  da  f ru t a :  2 - 3
porções  por  d i a  ( 1
cor re sponde  a  1  peça
de  f ru t a  pequena
(80  g )  s em ca sca  ou
caroço ) .

Grupo  dos  l a t i c ín io s :
3 -4  porções  por  d i a  ( 1
porção  cor re sponde  a
1 / 2  chávena
a lmoçade i r a  de  l e i t e
( 1 2 5ml )  ou  1  i ogur te
só l ido  ( 1 2 5g )  ou  1  f a t i a
f ina  de  que i j o  ( 20g ) .

Grupo  da  ca rne ,  pe i xe  e
ovos :  1 . 5 - 2  porções  por
d i a  ( 1  porção
corre sponde  a  2 5g  de
carnes /pe i xe  s em pe le ,
o s so  ou  e sp inhas  ou  a  1
ovo ) .

Grupo  da s
l eguminosa s :  3  vezes
por  s emana  ( 1
porção  cor re sponde
a  1  co lher  de  sopa
de  l eguminosa s
seca s  c ruas  ( 2 5g )  ou
3  co lhere s  de  sopa
de  l eguminosa s
coz inhadas  ( 80g ) .

Em relação aos hortofrut ícolas
devemos respeitar ,  na medida do
possível ,  a  sazonal idade -  são mais
saborosos e apresentam a sua
composição nutric ional  maximizada
(além disso ,  possibi l i ta  que haja
coerência entre o que se ensina como
sendo as épocas dos al imentos e o que
é servido) .

Grupo  dos  ó l eo s  e
gordura s :  1  porção  por  d i a
( 1  co lher  de  sopa  de  aze i t e
ou  ó l eo  ( 10  g )  ou  1  co lher
de  sobremesa  de  mante iga
( 1 5  g ) ) .
[ no t a :  1  co lher  de  chá  de
banha  ( 10  g )  ou  4  co lhere s
de  sopa  de  na t a  ( 30  ml )
t ambém corre spondem a  1
porção ,  mas  o  s eu  e l evado
teor  em gordura  s a turada
cont ra ind i ca  a  sua
u t i l i z ação  no  con tex to  de
uma  a l imentação  s audáve l ] .

Água :  é  beb ida  de  e l e i ç ão  e  en t re  o s  2  a  3
anos  de  idade  deverá  s e r  inger ido  1 L  por  d i a
(para  a l ém da  água  incorporada  nos
a l imentos ) .
[no t a :  sumos  e  o s  r e f r i geran te s  não  devem
ser  consumidos ,  por  con terem açúcare s
l i v re s  ad i c i onados  re su l t ando  em r i s co  de
cár i e  den tá r i a  e  de  doença  hepá t i c a  e  a inda
por  s e rem anorex i an te s ,  r e t i r ando  o  ape t i t e
para  a l imentos  s audáve i s ,  e  quando
gase i f i c ados ,  comprometem a  s aúde  ó s sea ;
chá s  e  à s  t i s anas  t ambém não  s ão  beb ida s
in te re s s an te s ,  por  de seducarem o  pa l adar  e
in te r f e r i r em com a  absorção  de  a l guns
minera i s ]
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1 .  O fereça  à  c r i ança  apenas  a l imentos
inc lu ídos  na  roda  dos  a l imentos .
2 .  O  pequeno-a lmoço  é  uma  re fe i ç ão
impor t an te :  incen t i ve  à  sua  prá t i c a
sem se  preocupar  com o  vo lume !
“Cerea i s  de  pequeno-a lmoço”  apenas
de  vez  em quando ;  bo l achas  e  “pãe s
doces ”  e  emba l ados…  não !
3 .  As  merendas  devem in tegrar
l á c t eos ,  h idra to s  de  ca rbono
complexos  (pão  de  cerea i s  va r i ados )  e
f ru to s ;  bo l achas  e  sumos  mesmo sem
ad i ção  de  açúcar )…  apenas  de  vez  em
quando !

4 .  O  a lmoço  deve  inc lu i r  sopa  de
hor t í co l a s ,  p ra to  pr inc ipa l  e  f ru t a .
Não  in s i s t a  no  vo lume ,  incen t i ve  à
var i edade !  Não  apre s se  a  inges t ão  nem
pro longue  a  re f e i ç ão  para  a l ém dos  30
minutos .
5 .  Ao  j an t a r  pr i v i l eg i e  o s
hor to f ru t í co l a s  ( sopa  e  f ru t a )
de i xando  que  o  ape t i t e  da  c r i ança
regu le  o  vo lume  inger ido  do  pra to
pr inc ipa l .
6 .  O fereça  apenas  água  duran te  o  d i a  e
à s  r e f e i çõe s ;  sumos  (na tura i s  ou
ar t i f i c i a i s ) ,  chá s  ou  xaropes  não
deverão  se r  o fe rec idos  num ambien te
e sco l a r  e /ou  f ami l i a r ,  num contex to  de
ro t ina  -  poderão  se r  a  exceção  nos
d i a s  de  f e s t a !
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pequeno almoço

Deve  se r  f e i t o  na  pr ime i ra  hora  após  a  c r i ança  acordar  e  ba s t a  uma  pequena
porção  de  a l imentos ,  s endo  o  ma i s  impor t an te  c r i a r  o  háb i to  de  o  f azer  s empre  –
é  uma  re fe i ç ão  fundamenta l  e  há  e s tudos  que  mos t ram que  c r i ança s  que  não
fazem o  pequeno-a lmoço  t endem a  inger i r  ma i s  a l imentos  com e l evada  dens idade
energé t i c a  na s  ou t ra s  r e f e i çõe s  do  d i a ,  f a c tor  de  r i s co  para  o  de senvo lv imento  de
obes idade .

Cons i s t e  i dea lmente  em a l imentos  de  3  g rupos  da  Roda :  c e rea i s  e  der i vados ,
l a t i c ín io s  e  f ru t a .  Exemplo :  pão  (de  pre fe rênc i a  de  mi s tura  de  cerea i s  não
re f inados ) ,  a companhado  de  l e i t e ,  que i j o  ou  i ogur te  (na tura i s  ou  de  a romas ,  não
cremosos  e  s em pedaços  ou  ca lda s ,  ou  ca se i ro s )  e  1  porção  de  f ru t a  f r e s ca .

Impor t a  s e r  c l a ro  e  con tundente  re l a t i vamente  à  inadequação  dos  “ cerea i s  de
pequeno-a lmoço” ,  da s  bo l achas ,  da s  bar r i t a s ,  do s  pãe s  doces ,  e t c ,  que  s ão
a l imentos  proces sados ,  com e l evado  t eor  de  açúcar  ou  s a l ,  de  gordura  s a turada  e
conservan te s .
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almoços e jantares

Começar  s empre  com uma  sopa  de  hor t í co l a s ,  que  nes t a  i dade  j á  não  deve  se r
pa s sada .

Em segu ida ,  p ra to  de  re fe i ç ão  con tendo  ca rne ,  pe scado  ou  ovo ,  um
acompanhamento  como ba t a t a  ou  a r roz  ou  mas sa  e  hor t í co l a s  c rus  ou  coz inhados ;
a s  l eguminosa s  deverão  e s t a r  f r equentemente  pre sen te s  na s  re f e i çõe s ,  em
subs t i tu i ç ão  de ,  pe lo  menos  par t e ,  da  pro te ína  an ima l .

As  bar r i t a s  de  pe i xe  panadas  ( “dourad inhos” ) ,  nugge t s  de  f r ango ,  r i s só i s  e
s im i l a re s  não  s ão  subs t i tu to s  adequados  da  ca rne  ou  do  pescado ,  pe l a s
quant idades  d iminuta s  que  pos suem des te s  a l imentos ,  por  e s t a rem envo l to s  numa
camada  de  mas sa  ou  pão  r a l ado  e  pe lo  f a c to  de  o  modo  de  preparação  usua l  s e r  a
f r i tura .

A  f ina l i z a r  a  r e f e i ç ão ,  deve  se r  inger ida  1  porção  de  f ru t a  f r e s ca .

Impor t a  re f e r i r  que  ao  j an t a r ,  porque  se  pre tende  que  a  c r i ança  s e  de i t e  cedo ,  o
c reme  de  hor t í co l a s  e  a  f ru t a  poderão  se r  su f i c i en te s ,  s endo  pos s í ve l  de i xa r  a
c r i ança  ger i r  a  quan t idade  que  come  no  pra to  pr inc ipa l ,  s em que  o  vo lume  se j a
mot i vo  de  preocupação .

Sempre  que  pos s í ve l ,  o s  p ra to s  devem te r  uma  apre sen tação  a t r ac t i va  e  o s
métodos  cu l inár io s  u t i l i z ados  devem ser  s imp le s ,  p r i v i l eg i ando  o  uso  de  e rva s
a romát i c a s  e  ev i t ando  o  recur so  ao  s a l ,  que  nes t a  i dade  não  deverá  u l t r apa s sa r  o s
2 /d i a .  Os  ca ldos  de s idra t ados  ( cubos )  e  mo lhos  t êm e l evado  t eor  de  s a l  e  s ão
des in te re s s an te s  na  sua  compos i ção  nu t r i c i ona l ,  pe lo  que  não  devem f azer  par t e
das  re f e i çõe s  da s  c r i ança s .
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Os  a l imentos  a  inc lu i r  deverão
ser  o s  mesmos  desc r i t o s  para  o
pequeno-a lmoço ,  a inda  que  o s
l anches  devam ser  re f e i çõe s  de
menor  vo lume  e  a ju s t ados  à s
neces s idades  da  c r i ança  e  ao s
in te rva lo s  en t re  re f e i çõe s .
Usua lmente ,  só  inc lu i r á  do i s
dos  t r ê s  g rupos  de  a l imentos
ac ima  menc ionados ,  e  poderá
a inda  con ter  hor t í co l a s  (por
exemplo  tomate -cere j a ,
c enoura ,  a ipo ) .

Re l a t i vamente  à s  merendas
o fe rec ida s  em ambien te
e sco l a r ,  c abe  à  D i reção  da
creche / j a rd im-de- in f ânc i a  o
pape l  r egu l ador  e  f i s c a l i z ador
das  opções  s audáve i s ,  devendo
ex i s t i r  uma  a r t i cu l ação  en t re  a
e sco l a  e  a  f amí l i a  de  fo rma  a
ex i s t i r  coerênc i a ,  ev i t a r  a
dup l i c ação  de  l anches  e
reduz i r  o  de sperd í c i o .
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Nes ta s  i dades  pode  acon tecer  a
c r i ança  recusar  de te rminado
a l imento  ou  a  sua  fo rma  de
apre sen tação ;  a s  r azões  podem ser
var i ada s :  não  gos t a r  do  a l imento ,
s e r  apre sen tado  de  fo rma  pouco
ape l a t i va ,  e s t a r  doen te ,  e s t a r  com
pouco  ape t i t e ,  e s t a r  t r i s t e  ou
a inda  como um compor tamento
man ipu lador  por  par t e  da  c r i ança .
Se  e s t a  s i tuação  acon tecer  apenas
e sporad i camente  não  se rá  um
compor tamento  re l evan te ;  s e  s e
torna  um compor tamento
recorren te ,  deverá  s e r
comunicado  ao  méd i co  a s s i s t en te .
Tendo  em conta  e s t a s
par t i cu l a r idades  do
compor tamento  nes t a  i dade ,
apre sen tam-se  a l gumas  suges tõe s
para  a s  u l t r apa s sa r .

Como incutir hábitos alimentares saudáveis?
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a )  Fomentar  uma  for t e  in te ração
en t re  a  e s co l a  e  a  f amí l i a ,  de
forma  a  ga ran t i r  a  coerênc i a  de
a t i tudes  e  prá t i c a s ;
b )  Oferecer  re f e i çõe s  em
horár io s  r egu l a re s ,  pa ra  que  a
c r i ança  s e  hab i tue  e  c r i e  a s  sua s
ro t ina s ;
c )  Fazer  da s  re f e i çõe s  momentos
re l axados  e  agradáve i s ;
d )  Fomentar  a s  r e f e i çõe s  em
famí l i a ,  o  bom exemplo  dos  pa i s
é  a  me lhor  fo rma  de  ens inar
bons  háb i to s ;
e )  Na  c reche / j a rd im-de- in f ânc i a ,
a  Roda  dos  A l imentos  deve  se r
co locada  em loca l  v i s í ve l  da  s a l a
de  ac t i v idades  e /ou  re fe i t ó r i o ,
de  fo rma  a  que  cada  a l imento
in t roduz ido  no  pra to  pos sa  s e r
apontado  no  d i agrama ,  e  o s
novos  a l imentos  devem ser
in t roduz idos  em pequenas
porções  e  em d iver sa s  oca s i õe s ;

o que fazer?

f )  E s t a r  a t en to  para  a  e l evada  inges t ão  a l imentar  na s  merendas ,  e spec i a lmente
grandes  vo lumes  de  l e i t e  -  o  somatór io  dos  l á c t eos  ( l e i t e ,  i ogur te  e  que i j o )  não
deve  exceder  o s  400-500 ml /d i a ;
g )  Lembrar  que  a s  c r i ança s  pos suem um es tômago  pequeno  e  que  s ac i a
rap idamente ;
h )  Fazer  com que  a  a l imentação  t enha  um a spe to  a t r ac t i vo :  core s ,  s abore s  e
t ex tura s  va r i ada s ;
i )  Permi t i r ,  s empre  que  pos s í ve l ,  que  a  c r i ança  coma  jun to  de  uma  c r i ança  que
come  corre t amente ;
j )  E log i a r  quando  o s  a l imentos  de  menor  agrado  fo rem comidos ;
k )  Incen t i va r  a  que  a  c r i ança  s e  a l imente  soz inha ;
l )  Permi t i r  que  a  c r i ança  t enha  t empo  para  f azer  a  r e f e i ç ão  e  pr i v i l eg i a r  a
conver sa ,  pa r t i lhando  h i s tó r i a s  sobre  vár io s  a s sun tos  e  a t é  sobre  o s  a l imentos ,
embora  não  excedendo  o s  30  minutos ;
m)  Quando  for  ev iden te  que  a  c r i ança  não  i r á  comer  ma i s ,  r e t i r a r  o  pra to .
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o que não fazer?

a )  Forçar  a  c r i ança  a  comer  ou  a  de i xa r  o  pra to  comple t amente  s em comida ,  s e  a
quant idade  se rv ida  e s t i ve r  a ju s t ada  ao  que  e l a  hab i tua lmente  come  –  deve  se r
re spe i t a  o  ape t i t e  ind iv idua l  de  cada  c r i ança  e  a  f a se  de  c re sc imento  em que  se
encont ra ;
b )  Zangar - se  com a  c r i ança  por  e l a  não  comer ;
c )  Cr i t i c a r  a  c r i ança  em f ren te  da s  ou t ra s  c r i ança s ;
d )  Subs t i tu i r  o s  a l imentos  da  re fe i ç ão  por  ou t ro s  que  se j am do  seu  agrado  (por
exemplo ,  subs t i tu i r  o  a lmoço  por  re fe i ç ão  l á c t ea ) ;
e )  Subornar  a  c r i ança  com doces  ou  ou t ro s  a l imentos  que  s abe  que  a  c r i ança
comerá  –  pa s s a  uma  mensagem errada ,  o  que  l evará  a  pred i spô- l a  a  s e r  subornada
na  próx ima  re fe i ç ão .
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1 .  O ferecer  à  c r i ança  apenas  a l imentos
inc lu ídos  na  roda  dos  a l imentos .
2 .  O  pequeno-a lmoço  é  uma  re fe i ç ão
impor t an te  –  incen t i ve  à  sua  prá t i c a  s em se
preocupar  com o  vo lume .  “Cerea i s  de
pequeno-a lmoço”…  apenas  de  vez  em
quando !  Bo l achas…  não !  “Pãe s  doces ”  e
emba l ados…  não !
3 .  As  merendas  devem in tegrar  l á c t eos
(vo lume  máx imo  de  400-500 ml /d i a ) ,
h idra to s  de  ca rbono  complexos  (pão  de
cerea i s  va r i ados ) ,  e  f ru to s .  Bo l achas…
apenas  de  vez  em quando !  Sumos…  de  vez
em quando  e  s em ad i ção  de  açúcar  ( f ru to se ) .
4 .  O  a lmoço  deve  inc lu i r  sopa  de  hor t í co l a s ,
p ra to  pr inc ipa l  e  f ru t a .  I ncen t i ve  à
var i edade  e  não  in s i s t a  no  vo lume !  Não
apres se  a  inges t ão  nem pro longue  a  re f e i ç ão
para  a l ém dos  30  minutos .
5 .  Ao  j an t a r  pr i v i l eg i e  o s  hor to f ru t í co l a s
( sopa  e  f ru t a )  de i xando  que  o  ape t i t e  da
cr i ança  regu le  o  vo lume  inger ido  do  pra to
pr inc ipa l .
6 .  O fereça  apenas  água  duran te  o  d i a  e  à s
re fe i çõe s .  Sumos  (na tura i s  ou  a r t i f i c i a i s ) ,
chá s  ou  xaropes  não  deverão  se r  o fe rec idos
num ambien te  e s co l a r  e /ou  f ami l i a r ,  num
contex to  de  ro t ina  –  poderão  se r  a  exceção
nos  d i a s  de  f e s t a !

mensagens finais


