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OLA, FAMILIAS!!!

TROUXEMOS ESSE TEXTO PARA AUXILIA-LOS NO PROCESSO
DE INTRODUGAO ALIMENTAR DAS CRIANGAS.

ESPERAMOS PODER AJUDA-LOS!




Atualmente vivenciamos uma grande transicao no

\ ) padrdo alimentar, onde se tem deixado de consumir

| alimentos naturais,aumentando o consumo de
alimentos industrializados e cheios de conservantes e

;I :;- agrotoxicos.




Sabemos que o periodo para instituicao de habitos
nutricionais acontece nainfancia e é justamente
neste periodo que as criancas precisam dos
’ nutrientes que permitem formar os dentes, 0Sso0sS,

musculos e tecidos e manté-los saudaveils.
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Ter uma alimentacao saudavel é fundamental para
gue as funcoes do organismo funcionem de maneira
equilibrada. De forma pratica, uma alimentacéao
’ saudavel € aquela composta por todos 0s macro e

micronutrientes.
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@& i Os macronutrientes, sao os carboidratos (paes,
=

massas e batatas, etc.), gorduras (como os 6leos, as "j
KN oleaginosas, abacate) e proteinas (peixes, ovos,

carnes vermelhas, carne de frango).
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1 Os micronutrientes, sé@o as vitaminas e minerais,
\ presentes nos mais diversos alimentos, como frutas,
‘¥ verduras, legumes, entre outros.
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Para ter uma alimentacao saudavel :
 Nao figue sem comer,
Procure sentir prazer em comer (comao
gue gostal);
* Priorize alimentos naturais
« Coma sem pressa;

 Nap coma realizando outras atividades

ca metas semanails;
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* Seja persistente;
.. * Bebabastante agua;
. /) . Introduza frutas no cardapio;
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« Combine alimentos;
« Facade 5 a 6 refeicOes por dia;
 Mastigue bem;
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© 5 ° Aalimentacao deve ser variada, com todos 0S grupos
2" alimentares, divididos ao longo do dia, de forma bem
@ colorida; ¢
* As criancas devem consumir produtos lacteos ou leite

pelo ginos trés vezes ao dia;
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- Apresente os alimentos separadamente no prato de g, B8
forma criativa, formando imagens coloridas e
divertidas, que podem garantir melhor adeséao a
alimentacao;

‘g ° Criancas costumam ter averséo ao consumo de agudl

por isso ele deve ser muito incentivada;

* Incentive também o consumo de todos os tipos de
| L\ H natura, Sucos ou em vitaminas.
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Oferecer alimentos batidos e em grande quantidade

Oferecer outras opcoes, tails como biscoitos,
logurtes e doces;

Nao se alimentar de forma correta, pois as criancas
__repregduzem comportamentos dos adultos.




e Ofertar engrossantes lacteos, como farinhas e Neston,
pois por serem a base de sucarose, dao sensacao de
saciedade por até 6 horas, fazendo com que as criangas
nao sintam fome e optem por nao saborear outros
alimentos.

e Salgadinhos tipo snacks e refrigerantes devem ser

mloorque tiram o apetite dos pequenos.
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Esperamos que essas dicas possam auxilia —=los no
processo de introducao alimentar das criancas.

rf Figuem a vontade para nos enviar mensagens pelo
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grupo do Whatsapp, caso tenham duvidas.
& Nos mandem fotos e videos!
Ficaremos muito felizes em fazer parte deste momento

tao importante.
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Educadoras

o/ "y




S K )
TEXTO ELABORADO PELAS

e . ADRIANA
e~ DANIELLE
HELENA
JOANA
LUCIANA
MAYRA
NATHALLA
SILVANA
TATIANA

woowrs limndascarstulas com



