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DA MESA A HORTA

APRENDO A GOSTARDE FRUTA E VEGETAS!

“De pequenino é que se torce
0 pepino’

A importancia de educarmos e
moldarmos os comportamentos desde
tenra idade é um conceito antigo mas
que hoje em dia ganha uma relevancia
particular, num contexto de uma
epidemia de obesidade nunca antes
atingda. As criancas nascem com
uma aptiddo inata para os sabores
doces e rapidamente adquirem gosto
pelos sabores salgados, contudo
rejeitam frequentemente os sabores
amargos e azedos. Assim, para
alimentos como por exemplo os
vegetais, geralmente ndo t&0 bem
aceites pelas criangas, precisamos de
estratégias para que os conhecam

melhor e 0s experimentem desde cedo.

Quando as criangas iniciam
0 consumo dos primeiros alimentos
(para além do leite materno), a
exposicdo a diferentes sabores é
muito importante e a manutencdo
dessa disponibilidade e oferta
idade
pré-escolar é fundamental para

alimentares durante a
que as criancas mantenham os
habitos alimentares saudaveis ao
(ongo da vida. Nesta idade crucial
para 0 crescimento, os Pais s&0
0s principais modelos e educadores
das criancas, mas também outros
Cuidadores, nomeadamente o0s que
interagem com as criangas nos
Jjardins-de-infancia, tém particular
responsabilidade na disponibilidade
alimentar ¢ na forma como as
criangas vao orientar as suas
escolhas presentes e futuras.

Carla Lopes
Instituto de Satde Publica
da Universidade do Porto
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DA NESA A LOGTA

APRENDO A GOSTAR DE FRUTA E VEGETAI§!

.............................................................................................

No projeto Geragdo XXI (www.
geracaoZ lcom), que segue o crescimento
de cerca de 8500 criangas desde o
nascimento, avalidmos entre muitas outras
caracfteristicas, os seus habitos alimentares.
Com base nos resultados dessa avaliacao,
bem como na evidéncia existente na
(iteratura cientifica elabordmos este guia
prético, dirigido a Pais e outros Cuidadores
de criancas em idade pré-escolar, que
pretendemos que seja um suporte na
educacdo alimentar das criancas.

L3
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DA NESA A LOGTA

APRENDO A 6OSTAR DE FRUTA E VEGETAI3!

.................................................

............................................

Entre nesta viagem e ensine-os a gostar de fruta e vegetaist

A fruta e o0s vegetais,
integrados numa  alimentacdo
saudavel, sdo alimentos essenciais
para a salde e para o crescimento
das criangas: sdo nutritivos (com um
elevado teor em vitaminas, minerais,
fibra e &gua) e conferem texturas,
sabores e cores ricas as refeicdes.

Ao
processo de

incluir as criancas no
producdo, compra,
preparacdo e confecdo de fruta e
vegetais em idade pré-escolar, fase
em que descobrem, com curiosidade,
0 mundo que as rodeia, promovera
conhecimento

0 Seu acerca

NA MESA
NA COZINHA

dos alimentos e aumentard a
probabilidade de,
considerarem bem-vindos.

mais tarde, os

Dar o exemplo e ser persistente,

apresentando  estes  alimentos
repetidamente, sdo  também
fatores  essenciais para a

aceitacdo. Estd entdo convidado
a “desconstruir’ o processo da
Da
Mesa & Horta”, sendo as crian-

alimentacdo, numa viagem

¢as 0s principais “passageiros’ e os
pais ou cuidadores os “guias’, que
orientam o caminho, aprendendo
também com ele!

NO SUPERMERCADO

NA HORTA
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WA HESA ...

SAiBA ESCOLHER, SETA UM MODELOD E ESTETA ATENTO!




WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

Na MESA esteja atento:

- As refeigdes sdo coloridas?

- Age como modelo, dando o
exemplo?

- Pressiona para comer ou Vigia?

- O local de refeicdo é 0 mais
adequado?

- Fora de casa, orienta para boas
escolhas?




.............................................................................................

WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

As refeicbes que disponibiliza as criancas sdo coloridas?

Faca o teste, respondendo as sequintes questdes:

A EMENTA: STM NAO

Inclui sopa constituida por varios vegetais, N0 e
infcio do almogo e do jantar? Q L

Oferece vegetais inteiros na sopa, incluindo legu- =,
minosas (como feijgo, grdo de bico ou ervilha) 7 - L | [

As sobremesas doces, surgem com pouca
frequéncia (| vez por semana ou menos)?

ﬁ'i%
[s- 5]

Oferece fruta como sobremesa, tentando 1
variar ao maximo e preferindo fruta da época? ]

Inclui vegetais no prato, cozinhados ou crus,
a0 almogo e ao jantar? S

Apresenta pratos apelativos visualmente, com ] D
variedade de cores, sabores e texturas? ‘ _—

Respondeu “NAQ” a alguma das questdes?
Pense em dar mais cor as refeicbes, com fruta e vegetais!
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

E porqué colorir o prato?

Diferentes alimentos apresentam
diferentes nutrientes, o que significa
que ao promover a variedade estd a
garantir o consumo de um maior leque
de vitaminas e minerais.

Os alimentos s&o coloridos devido + VARIEDADE

aos seus  pigmentos naturais, cujas
propriedades  antioxidantes e anti-

+ Nutrientes e

-inflamatérias  estdo associadas & _

. Pigmentos
prevencdo de doencas, nomeadamente
de doenca cardiovascular e de certos

tipos de cancro.

Tente inlcuir no prato alimentos

com mais do que duas cores, dispostos .
em harmonia. + BENEFICIOS
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

E porqué colorir o prato com fruta e vegetais?

Porque possuem elevado teor de bons nutrientes
(vitaminas, minerais, gua e fibra) e tém baixo valor calérico.

Substitutem o consumo de outros alimentos, mais
densamente energéticos, ou seja, alimentos que fornecem
muitas calorias mas pequenissimas quantidades de bons
nutrientes.

Croissant
(65 9)

Maca
(140g)

264 calorias (kcal)
15 g de 4gua

30 g de hidratos de
carbono

72 calorias (kcal)

120 g de 4gua

19 g de hidratos de
carbono

|4 g de gordura

2 g de fibra
0,2 g de gordura
3 g de fibra
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

E porqué colorir o prato com fruta e vegetais?

Porque os vegetais, pelo seu elevado teor de fibra e
agua, promovem a saciedade. A sopa sacia ainda mais que
08 Vegetais cris e deve por isso ser consumida no inicio

da refeicso.

134 calorias (keal)

23 g de 4gua

16 g de hidratos de
carbono

81 calorias (kcal)

283 g de 4gua

8 g de hidratos de
carbono

7 g de gordura (| g
saturada)

0,5 g de fibra

U g de gordura (0 g
saturada)

3 g de fibra




.............................................................................................

WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

A recomendacdo ¢ de 5 porgdes de fruta e vegetais por
dia (de preferéncia 2 porgdes de fruta e 3 de vegetais).

Como conseguir?

® Inclua fruta nos lanches.

® N3o se esqueca de fazer uma sopa
com VAarios vegetais, alguns deles inteiros,
para iniciar 0 almogo e o jantar.

® Para além dos vegetais na sopa, uma
pratica muitas vezes esquecida é a de os
incluir no prato. Sejam cris ou cozinhados,
reserve-lhes pelo menos |/3 do prato.

® (Ofereca uma peca de fruta como
sobremesa
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

Disponibilize e seja persistentel

Se as criancas ndo gostam Este é um mecanismo
de um determinado alimento, tente de aprendizagem eficiente e
que 0 experimentem varias vezes, relativamente facil de implementar
conciliando variedade e repeticao. em casa ¢ no jardim de infancia.

.Y YoY+1ep

Tente oferecer um vegetal diferente durante 5
dias e hos 5 dias seguintes repita-os. Ao fim de 15 dias
V4 variando o esquema, nomeadamente oferecendo outros
vegetais. Incentive para que, pelo menos, provem o vegetal

20
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

“Decore a mesa’ com bons alimentos
.. porque os olhos também comem!

[° Escolha o prato 2° Torne-o apelativo

Pratos brancos vao permitir Seja criativo na forma como
que a comida sobressaia, sem lhe | apresenta os alimentos as criangas.
retirar 0 protagonismo. Escolha , Por exemplo, disponha os alimentos
também pratos que ndo sejam , de forma a criar uma cara no
demasiado grandes ou profundos . prato, usando os vegetais para dar
para a quantidade de comida : vida as olhos, nariz e bocal
necessaria para as criangas.

2|
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

Seja um modelo de acao

A alimentacdo dos mais E mais provdvel que as
pequenos ¢ influenciada por diversos criangas  gostem e consumam
factores de ordem social e culfural  determinados alimentos se os seus

Os pais, como modelos de pais ou cuidadores também o fizerem

acdo que sdo, podem influenciar os Lo e .o o ¢
habitos alimentares dos seus filhos, o ce

de forma positiva ou negativa, pois .'

$80 08 responsaveis por transmitiv as

criangas as praticas e os costumes. Sabe 0 que & um

Para além dos genes, sdo assim meme? Os memes podem

ser ideias, capacidades,

valores estéticos ¢ mo-

vais, ou qualquer outra

coisa que possa  ser

Eles estdo de olho em sil aprendida facilmente e

transmitida de  individuo
para individuo.

io—

herdados os memes.

22
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

“Tal mae, tal filhal”

\_I\_r

Em alguns estudos, o efeito que os pais exercem
como modelos revelou-se particularmente mais
forte entre maes e filhas.

23
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

N&o pressione, esteja atentol

Algumas criancas s80
demasiado seletivas e é natural que
0s pais tentem pressiona-las a comer

melhor. Contudo, se mal aplicada, esta
tentativa bem intencionada pode ter ===
um efeito oposto ao desejado. ’

Mas pressionar para comer é

bem diferente de monitorizar e ® Respeite 0s sinais de fome e

acompanharl saciedade das criangas.

® Evife que criem uma ligagdo

emocional aos alimentos, ao
apresenta-los como obrigagao,
a alimentagdo das criangas, tendo Prémio ou recompensa.

nocdo dos alimentos e quantidades

Monitorizar e  acompanhar

@ Se ndo gostarem de um
que comem, parece estar associado alimento, incentive para que, pelo

a comportamentos mais saudaveis. mMenos, 0 provem mas nao as
pressione a comé-(o.

25
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

E proibir, sera a solucdo?

Em alguns estudos, a préatica Contudo, vigiar ou controlar
de proibir alimentos foi associada de alguma forma a alimentacao das
a um aumento do consumo e do criangas, sem que elas percebam,
desejo pelo alimento restringido. pode ser favordvel Por exemplo,
Estar constantemente a restringir evite ter em casa 0 que ndo quer
0 acesso pode aumentar a que comam.

vontade de 0s consumir.

AV

0 ALTMENTO
PROIRIDO E 0 MAIS
APETECIDO!

20
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

O local onde promove
a refeicdo é
determinante para a
quantidade ¢ qualidade
de alimentos ingeridos.

o0
Tente que: O
..
. e . [ ] [
® 0 momento de refeicdo seja L o°
[} o ®
s6 e apenas momento para comer Promova: °°

e conviver! Alguns estudos revelam
Alg ® Momentos de refeicdo

e a ver televisdo do que & mesa “vestir’ a mesa com uma toalha

® (O inicio da refeicdo apenas

® As refeicdes pequenas, tais quando todos estiverem servidos.
como 0 pequeno-almogo e os lanches, ©® Refeicdes em familia, sem
acontecam também & mesa, sempre pratos “especiais” ou substitutos

num ambiente relaxado, sem stress. de alimentos que gostam menos

27
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

Vao comer fora? Redobre os cuidados.

Alguns estudos revelam que as criangas, comparativamente ao que
comem em casa, comem melhor na escola e pior em cafés/restaurantes:

| Escola

Tente sequir 0s bons exemplos
que a escola di, em casa Tente
mesmo assim saber que ementa o
jardim de infancia disponibiliza e
Como come a crianca.

2. Restaurantes/cafés

Tente fazer boas opgdes: peca
sopa e salada, opte por pratos
com pouca gordura (evite fritos)
e estea  atento & quantidade.
Escolha bem a bebida: a agua é a

melhor companhia.



.............................................................................................

WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

Promove o consumo de agua?

As criancas, por razdes de
ordem Tisiolbgica, &80 menos sensiveis
a0 estimulo da sede e devem por isso
ser lembradas, para estarem em
pleno estado de hidratacgao.

DICAS:

o Faca-as acompanhar de uma
garrafta de dgua quando vao
para o jardim de infancia.

@ Cric o5 “momentos da &gua” Dentro ou fora de casa, durante
|

em casa (toda a familia deve ou entre as refeicdes, ofereca

participar). Agua as criancas! Em situacdes

® £yplique a importancia de esporddicas e de festa opte por

criar este habito - comparando sumos de fruta, em detrimento
por exemplo com a necessidade dos refrigerantes.

que uma planta sente da gua.
Precisa de ideias?

29



SUMODE FRUTA

1 Escolha | BASE

0 I «

Ananés oy Meldo Laranja

2 Adicione +1 ou 2 CORES

‘ $O~

Melancia Banhana Morango Kiwi Péra Cenoura

’5. Tempere e aromatize

2 e

*OU

oy Canela

o

Menta

Triture as vérias pecas de fruta
e junte gua e tempero a gosto.

30
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

Que bebidas convida & sua mesa?

Bebidas agucaradas: calorias acumuladas quase sem reparar!

® \Valores elevados de aclicar e o Algumas destas  bebidas
de calorias e baixa concentracdo em contém ainda valores considerdveis
bons nutrientes. de cafeina e gas.

Tndice Glicémico (IG): Escala numérica utilizada para
indicar 0 grau de elevacdo da glicemia (aglicar) no sangue,

apbs a ingestdo de um alimento.

| l
L~

:( {/ ’!'.‘1: :)J
Laranja Sumo laranja Ice Tea Colas
(100g) (100mL) (100 mL) (100mL)
Aclicar )
16 o ® ® ®oe0
Cafefna ° ~ -
{ }
. e
Fibra .. ) )
L J

3l
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WA HESA ...

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

..............................................................................................

O consumo de bebidas acucaradas ¢é
frequente nestas idades e mais frequente em
refeicbes realizadas em restaurantes e cafés.

Estas bebidas podem estar a substituir
bebidas importantes, como o leite ¢ a 4gua, e
a promover um excesso ho consumo de energia
sendo, segundo a Organizagdo Mundial de Saude,
um dos grupos de alimentos possivelmente
responsaveis pela epidemia da obesidade.

32
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WA HESA ...

..............................................

SAiIBA ESCOLHER, SETA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

...............................................

...............................................

J& ouviu falar de consumo on-the-go?

Este conceito aplica-se a0
consumo de alimentos fora da mesa,
“em andamento”.

Esta préatica é cada vez mais
comum na Europa - pense se ainda
nao o fez hoje - e tem sido associada
a0 consumo de alimentos de pequenas
dimensdes, faceis de transportar,
mas pobres em nutrientes.

Tente, sempre que possivel,
criar um momento de refeicdo e
evite os “alimentos de petisco”’,
que muitas vezes se ingerem sem
a no¢do de que se estd a comer.
Contudo, se tiver que acontecer,
lembre-se que a fruta e os vegetais
s80 boas e préaticas alternativas.

Evite a0 méximo comer fora da mesa mas, se acontecer,
planeie esses momentos e faca escolhas saudaveis.

33



Simples, como bolacha
Maria ou Torrada.

Natural, de aroma,
s6lido ou (fquido.

f

Escuro (ex. de mistura, Meio gordo ou
com sementes) magro.




Vai sair de casa? N&o se esqueca que:
DEGRAU A DEGRAU, ENCHE A SAUDE 0 SACO!

Evite o elevador ¢ as escadas rolantes.
Ser afivo significa que os seus dias T&m movimento e cada
pequena acdo contribui para issol



