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ALIMENTACAO/APETITE
...como lidar com a situacao!

O

ISABEL DINIS

“Fases da Infancia e as Problematicas Infantis”.







Importancia da alimentacao saudavel

O

» Estado de saude adequado
» Optimo crescimento
» Optimo desenvolvimento

» Prevencao de distarbios
alimentares, obesidade,
diabetes, hipertensao arterial,
doencas cardiovasculares

» Prazer e satisfacao




ALEITAMENTO
MATERNO

Aleitamento materno
para todas as
criancas nos
primeiros 6 meses de
vida e a sua
manutencao
associada a
alimentacao
complementar até
aos 2 anos

Processo inico que proporciona ao lactente a alimentacao ideal
e contribui para o seu crescimento e desenvolvimento
saudaveis; reduz a incidéncia e a gravidade das doencas
infecciosas, diminuindo a morbilidade e mortalidade infantis

(in Declaracio de Innocenti)







Os sentimentos maternos sao rapidamente
transmitidos ao lactente e representam o
principal determinante do plano
emocional no qual a alimentacao se apoia




LEITES E FORMULAS INFANTIS




DIVERSIFICA(;AO ALIMENTAR
porqué?

Aspecto nutricional — proporcionar ao lactente os varios
nutrientes e energia para as suas necessidades

Aspecto do desenvolvimento — aquisicao de
competéncias pelos estimulos seriados e progressivos que
sao fornecidos pelos novos alimentos, sua consisténcia,
sabor, odor e até a sua visao

Aspecto da educacao alimentar — preparacao
progressiva do lactente para a sua futura integracao no
regime alimentar da familia e a relacao da crianca com o
ambiente que a rodeia através da alimentacao




DESENVOLVIMENTO E DIVERSIFICACAO
ALIMENTAR

@ 0-4M: reflexo de succao e degluticao de
liquidos; reflexo de extrusao

*  4-6M: controlo muscular dos labios para
fechar a boca; mobilidade antero-posterior
da lingua com empurramento dos alimentos
e sua degluticao

*  6-8M: movimentos ritmicos mandibulares
e de mastigacao; controlo da cabeca e
pescoco; manifestar o desejo de comer ou
nao, abrindo ou fechando a boca, e
aproximando ou afastando do alimento

* 8-10M: coordenacao mao-boca e
mastigacao; comprensao do uso da colher;
controlo manual e ocular que permite beber
pelo copo; fraccionamento dos alimentos e
sua degluticao

* 10-12M: capacidade de agarrar os
alimentos e leva-los a boca; movimentos
mastigatorios rotativos; tentar comer por si
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DIVERSIFICACAO ALIMENTAR

O

NAO DEVE SER INICIADA ANTES DAS 17 SEMANAS, NEM
DEPOIS DAS 26 SEMANAS

L Ry LML |
i FII' : :::':f"'r Ny
Aa ".l} "?‘ A
ol L n
Jl.l. \u _
- LA [

] ESPGHAN,2008




DIVERSIFICACAO ALIMENTAR

como?
* caldo de legumes  Comida é algo que sabe
* papa de cereais bem, é necessaria, faz

° carne, peixe, ovo falta e é preciso

agradecer a quem a poe
na mesa

o fruta

 Comida forcada vai ser
comida rejeitada

Evitar ou adiar a introducao de alimentos
potencialmente alergénicos como o peixe e ovos nao
mostrou de forma convincente reducao das alergias

«  E prudente nio introduzir o gliten antes dos 4M,

nem depois dos 7M R E
« Lactentes e criancas nao devem fazer alimentacao ’ SPEITO PELO
vegetariana APETITE

ESPGHAN, 2008



Oferecer comida
mais grumosa.
Quem nao aprende
a mastigar até ao
ano passa anos a
“engasgar-se” com
comida

A partir dos 12 M, deve-se habituar a
crianca ao padrao alimentar da familia




CRESCIMENTO

Factores genéticos

Factores ambientais

Velocidad talla (cm/afios)

Factores nutricionais

| |
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22
Edad (afios)

L: lactante. N: nifiez. A: adolescente. M: madurez




DESACELERACAO DO CRESCIMENTO

O

No 2° ano de vida, ha uma desaceleracéio normal do
crescimento

Diminuicao da quantidade
de alimentos necessaria

Desinteresse pela comida
e pelas refeicoes

ANOREXIA FISIOLOGICA




2 to 20 years: Boys NAME
Stature-for-age and Weight-for-age percentiles RECORD #
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Birth to 36 months: Boys NAME
Length-for-age and Weight-for-age percentiles RECORD #
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SAFER * HEALTHIER * PEOPLE™




Desejo de autonomia e de afirmacao
da personalidade




»Dicas apetitosas»

O

Enquanto até ao ano comia quando lhe apetecia.

A partir do ano tem que aproveitar o lhe dao na hora da refeicao.

Nunca deve obrigar a comer o que deve.
Mas sim, nao deixar comer o que nao deve.

Os pais devem ensinar que comida é boa, sabe bem
e é preciso agradecer a quem a poe na mesa.

Nao devem ensinar que comida é “coisa” que comem para fazer um
favor aos pais.




NAO

O

» comer entre as refeicoes

» comer de noite depois dos 6 meses

» acordar para comer

» fazer promessas para Comer

» forcar alimentacao




Principais erros alimentares apos o 1°ano de vida

O

—— » Excesso de agucar
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i : .
porgoes demasiado ligeiro
» Deitar com biberao
» Ingestao de alcool




ALIMENTACAO DA CRIANCA PRE-ESCOLAR
E ESCOLAR - RECOMENDACOES

O

Dispor de tempo para as refeicoes

Favorecer ambiente agradavel
Estabelecer horario regular para as refeicoes
Estimular a crianca a comer sozinha, pequenas quantidades

Servir com mais frequéncia os alimentos que a crianca nao quer; incluir
1 alimento de cada grupo

Os pais devem ingerir alimentos que a crianca nao gosta

Nao se preocupar se a crianca se sujar, faz parte do desenvolvimento
Nao tentar distrair a crianca durante a refeicao

A mesa, estabelecer normas de comportamento

Nao aborrecer-se se a crianca nao quer a comida

Se a crianca rompe as regras, recordar-lhas e se insistir, suspender a
refeicao sem gritos, nem manifestando ansiedade




Obrigada
pela vossa atencao .




