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Nutricionista CRN 3 23786

ALIMENTACAO INFANTIL

O balanceamento nutricional consiste em verificar se a alimentacdo infantil contém todos
0s nutrientes bésicos (energia, proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas e minerais) e se a
guantidade de cada um deles esta adequada.

v Proteinas

As proteinas sdo a matéria-prima para a multiplicacdo de células e para o crescimento da
crianca. Entretanto, atingir as recomendagfes de proteinas para a crianga é algo muito facil. Uma
crianca de 3 anos de idade necessita de cerca de 16g de proteinas por dia, o que significa
consumir dois copos pequenos de leite (500ml) ou um bife pequeno ao dia.

v' Carboidratos

S&o0 os principais fornecedores de energia a ser utilizada pelo organismo da crianca nos
processos de crescimento, desenvolvimento e ainda para suas atividades diarias. Possuem 4
calorias por grama. A aceitagdo da crianga pelo carboidrato é muito boa e estes devem ser a base
de sua alimentagdo da crianca. Sdo encontrados em: arroz, macarrdo, batata, mandioca, card,
paes, mandioquinha, bolachas, cereais matinais, farinhas, etc.

v Gorduras

As gorduras sdo uma forma secundaria de energia para a crianca. Possuem o dobro de
energia dos carboidratos (9 calorias por grama), mas apresentam um processo digestivo e
absortivo mais lento e dificil. Portanto n&o se deve exagerar nas quantidades de gorduras a serem
oferecidas para a crianca. As melhores fontes de gordura estéo nos 6leos vegetais, azeite de oliva
e manteiga. E importante também evitar 0o excesso de gordura saturada e frituras, visando se
precaver do aumento dos niveis de colesterol na infancia.

v" Vitaminas e Minerais

Existe uma grande variedade de vitaminas e minerais; sendo que cada um deles
desempenha uma funcdo importante para o organismo da crianca.

Para adequar a dieta de seu filho, o ideal € adequar a dieta de toda a
familia. Procure um nutricionista e viva com mais qualidade de vida.
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