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1. Tomar Sempre o Pequeno-Almoco

Tomar o pequeno-almoco,
mesmo que seja  apenas
uma peca de fruta ou um
1ogurte, € uma boa forma de
comecar o dia. Se conseguir
criar este habito durante a
infancia, muito dificilmente
este sera perdido no futuro.
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2. Beber Agua

A agua deve ser a
bebida de elei¢ao
as refeicoes e deve
ser ingerida duran-

te todo o dia.
Reserve os sumos
e o0s refrigerantes
para ocasioes espe-
ciais.
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3. Fazer uma Alimentagdo

Completa e Equilibrada

Deve oferecer as criancgas
alimentos de cada grupo
da Roda dos Alimentos.
Comer em maior quanti-
dade alimentos dos grupos
com maior dimensao,
como O0S cereais, deriva-
dos e tubérculos, a fruta,
as horticolas e os latici-
nios € em menor quantida-
de alimentos dos grupos
mais pequenos, como a
carne, pescado e o0vos,
leguminosas, gorduras e
Oleos.



4. Dar o Exemplo

A familia € o principal exemplo
para as criang¢as. Se os adultos
nao comerem oOu mostrarem
desagrado relativamente a de-
terminados alimentos, as crian-
¢as nunca os 1rao apreciar € se-
guirdo o seu exemplo. Para que
0s gostos sejam variados, os
adultos devem 1ncentivar o
contacto com alimentos diver-
sificados.



JS. Fazer as Refeicoes em Familia

Reuna a familia a volta da mesa, sem
televisao, telemovel, tablet e consola de
jogo. As reteicoes devem ser um momen-
to especial de partilha e de convivio.




6. Estimular
o Consumo de
Novos Alimentos

Se a criang¢a nao gostar de
um alimento a primeira,
nao deixe de a expor
novamente a esse alimen-
to, dé-lhe a experimentar
cerca de 10 vezes. Pode
cozinhar de diversas
formas para ganhar novos
sabores e texturas.



7 /. Envolver as Criancas na
Preparacdo das Refeicoes

Coloque as criangas em contato com os alimentos. Isto
ajuda-as a familiarizarem-se com estes e, na hora da refei-
¢do, vao querer experimentar o que ajudaram a confecionar!
Como motivac¢ao adicional, pode oferecer um avental, para
incentivar a participacao em algumas taretfas.




8. Equilibrar a Oferta /
Proibicdo de Alimentos

Equilibre! Se estiver numa
festa onde ha bolo, gulosei-
mas, entre outros, deixe a
crianca consumir esse tipo de
alimentos. No entanto, 1sto
nao pode acontecer todos 0s
dias, € importante existirem
regras.




9. Ndao Usar a Comida
como Recompensa

As criangas tém de ter uma
alimentacao saudavel todos os
dias e € importante que nao
associem o consumo de deter-
minados alimentos como um
prémio (ex: se comeres tudo,
dou-te gomas).




10. Variar as Cores dos Alimentos 70

As cores dos alimentos provém de substancias naturais
que apresentam beneficios para o organismo. Cores
diferentes t€m beneficios diferentes. Assim, € 1mpor-
tante consumir alimentos de diversas cores.
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