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Inféncia e adolescéncia sao fa
ses decisivas da vida. O organismo cresce e
desenvﬁPs(e),RaTL)gindo o estado adulto por
volta dos J&/20 Parie: MRECL6 HIHEY° do desen
volvimento, o equilibrio vai depender de um
conjunto de factores ambientes dos quais a
alimentacao &, sem davida, o mais importan
e

l\ crianca e o jovem necessitam
de refeicoes adequadas e suficientes que for
necam toda a energia requerida pelos fenémg
nos biologicos e pela intensa actividade fi
sica propria destas idades e permitam a for
macao e desenvolvimento das estruturas orga

nicas.




Egem alimentagao qualitativa e

quantitativamente equilibrada a aptidao fi
sica e o rendimento intelectual ficam abai
x0 dos niveis normais, marcando profundamen

te os individuos para o futuro.

F%r volta dos dois anos acrian
¢a precisa de comer cerca de metade do que
come a mae. Dos 6 aos 9 anos praticamente o
mesmo. Isto no caso da mae desenvolver actl

vidade moderada.

E%urante a adolescéncia um rapaz
ou uma rapariga,due:pratigue,desperto deve

rao comer um pouco mais que o pai.

c) leite e seus derivados (quei
jo, iogurte e requeijao) sao indispensaveis
para um desenvolvimento correcto. Se neces
sario, o leite pode ser aromatizado com ca
cau, canela ou cevada ou até incorporado em
cozinhados. Note-se que estes alimentos de
vem ser tomados sem agucar pois estejéwaq§

te na sua composigao.

m@ataseamanteiga.deventtambém ser

incluidas, em pequenas porc¢oes, na alimenta
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cao destas idades, por serem bons fornecedo
res de vitamina A, ndao podendo ser substitul

das por margarinas correntes.

(:arne, peixe e ovos devem ser con
sumidos diariamente pois sO com estes alimen
tos se atingem os niveis proteicos correctos.
Convém ndo esquecer que a qualidade das pro
teinas é idéntica, quer se trate de carne ou
peixe e que as miudezas fornecem também pro
teinas de excelente qualidade. O figado, em

particular, tal como o sangue, contém ainda

doses amf){els de ferro.

Aé@@@ﬁ@@pmméakgéowmamessérios
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grandes bifes ou enormes postas de peixe.
Quantidades diarias de 50 a 180 gramas, con
forme a idade, devidamente acompanhadas de
feijao, grao, ervilhas, favas e cereais pou
co espoados, sdo suficientes para uma alimen

tagao equilibrada.

r*ortaligas e legumes devem tam
bém fazer parte da alimentacado diaria, quer

cozidas inteiras quer batidas em sopas.

I\ fruta deve fazer parte de to

das as refeicoes.
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A eeeics |
s refeigcoes devem ser a horas!
certas e devem constituir um periodo calmo
e agradavel. Entre duas refeigOes nunca se.

deve ultrapassar as 3 horas e meia.

lJm primeiro almogo equilibrado
pode ser constituido por um copo de leite sem
agicar, um pao com fiambre (e nao fiambrino
nem mortadela ou outros produtos gordos de

salsicharia) e uma peca de fruta.

() suplemento alimentar tomado a

meio dam 3 ola, nao substitui o pri
Ol

meiro a ‘completa-o e cobre o espacgo

EACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIgAO E ALIMENTA(;AO
de tempo atévasD@lmmaee

EEsta merenda, a meio da manh3, e,
alias, um habito que a crianca deve manter
ao longo da vida. Mais simples que o primei
ro almogo, torna-se obrigatdorio sempre que
o intervalo entre este e o almoco ultrapasse

trés horas e meia.

Péo ou croissant ou bolo seco
com leite ou iogurte ou queijo e uma peca de
fruta s3ao exemplos de merendas da tarde. BO

los doces ou com cremes devem ser evitados.
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l&lmogo e jantar devem ser acom-
panhados de pequena quantidade de agua, que
deverd ser bebida entre as refeicdes. Bebi
das alcoblicas, cha, café, colas e outros re
frigerantes nao devem ser consumidos por

criancas e adolescentes.

hﬂuitas vezes as criancas tém fal
ta de apetite. No entanto, nao se deve obri
ga-las a comer sob ameaca de represalias ou
oferecendo~lhes algo em troca. A recusa de
alguns alimentos pode ser devida ao seu des

conhecimentol

F%r igso'é@ importante acostumar
as criancgas a gostar de tudo e a variar de
alimentos. Nesta matéria a atitude dos pais
e familiares & determinante. Uma crianca ha
bituada a ouvir recusar este ou aquele ali

mento tem tendéncia a fazer o mesmo.

Témbém é importante a forma comc
os alimentos sado confeccionados (por vezes
demasiado condimentados e elaborados) bem co

mo a sua apresentacgao.

F@ebugados, chupas, ououtrosali

mentos gue se tomem antes das refeicoes con
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tribuem para tirar o apetite.

kﬂabitue também as criangas a co
mer com pouco sal ou nenhum e a nao apreciar
aclUcar, rebucados, chocolates, refrigerantes

e outros produtos doces.

cluando a crianga se encontra na
mudanca de dentes, as refeigOes devem ser

de facil mastigacao.

(E conhecimento das regras de hi
giene alimentar |pelas criancas e adolescen
tes contribuira certamente para que em adul

tos gozem de mais saude do gue a geracao ac
tual.
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