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1 - INTRODUCHD

A alimentacdo &, sem dlvida, um factor importante na determinaco e
condicionamento do estado nutricional dos individuss, do seu crescimento e
desenvolvimanto, do seu rendimento escolar e laboral, bem como da sua
adaptacdo social. Mas, as pessoas ndo vivem isoladas e, ao constituirem
agrupamentos, criam condigBes alimentares especificas que s8o dependentes
de novos factores( sociais, econdmicos, administrativos), e cujos efeitos
ultrapassam os limites da salde individual, estabelecendo-se maior
amphitude que se traduz na saude geral desses agrupamentaos. (1)

Até ha alguns anos atrds, o abjectiva principal dos programas de
actuagde em Salde Pablica era a prevencdo de cardncias nutricionais
devidas a uma alimentacdo inadequada e insuficients. Hoje em dia, 8 medida
que se entra na via do desenvolvimento e da afluénecia, os estudos
epidemiolagicas, incidem mais no conhecimenta das relagies entre 3
alimentacdo e a sadde. Isto verifica-se, em especial, no que diz respeito a
excessos e desiguilibrios que se traduzem, em alguns casos juntamente com
a3 influéncia de factores genéticos e outros factores ambientais, em doengas
crénicas como as doencas cardiovasculares, a hipertensdo arterial, a
obesidade, a diabetes tipo Il e alguns tipos de cancro.

Em Salde Plblica, as doengas relacionadas com excessos e
desiguilibrios alimentares, tém maior importancia que as doengas
carénciais, porque estas, nas suas farmas mais graves, afectam apenas uma
pequena parte da populagSo e, & medida gue se melhora o nivel sécio-
econdmico das populacles e a eficacia dos Servigos de Salde, vdo
desaparecendo. Nas doencas relacionadas com os excessos e desiquilibrios
alimentares ndo se passa 0 mesmo, pois sendo doencas multitactoriais com
etiopatogenia ainda mal esclarecida, tém tendéncia a tornarem-se crénicas
e $30 largamente prevalentes na papulagdo. Assim, exigem alteragdo no
estito de vida e comportamento das pessoas, as guais tém de ser alertadas e
motivadas para defenderem a sua propria satde g, t8m custos sociais
elevados que implicam uma actuac8o diferente por parte dos Servigos de
SaGde. {2)



4

Mas, antes de se definir as linhas de actuacao dos Servigos de Saide &
necessario fazer o estudo rigoroso da populacdn em questdo, desde os
h&bitos alimentares, costumes, tradigdes préprias da referida populacic
até & avaliagdo do estado nutricional.

Sabe-ge ainda que as criancas, desde que comecgarn a escolher a sey
gosto a propria alimentacio, passam a cometer cada dia erros mais graves
para & saude, escolhendo alimentos desajustados em relagdo &5 fungles
digestivas e necessidades metabdlicas. A educagfo alimentar deve, pois,
iniciar-se junto de criangas em idade pré-escolar e escolar, devido & sua
maior receptividade e capacidade de adaptacdo a novos habitos e ainda 4
propria influéncia que tém nos adultos através do ambiente familiar. (3)

ASsim, numa perspectiva preventiva, resclveu-se fazer o presente
trabalho sobre as criangas em idade pre-escolar de um infantério, com os
sequintes objectivos:

’

- Detecgdo de desiquilibrios nutricionais e de habitos alimentares
incorrectos:;

- Andlise da progressdo no crescimento e desenvolvimento;

- Orientacdo dos pais no sentido da obtencdo de uma alimentagdo mais
carrects;

- Elaboracdo de propastas de ementas, adequadas aos grupos etarios
estudados.

<%



2 - MATERIAL

0 estudo incidiu sobre 124 criancas de ambos os sexos distribuidas
por 4 grupos etarios como se pode observar pela leitura do quadro 1.

QUADRD 1

Distribuicdo da amostra por Grupos Etarios( n=124)

wirol 0-11-212-4|4-8
03

Sexo n{%inti%inl% inl%

(P 715,615 14,0]26122,6]21 117

»

o)

TOTAL |11 (8,81 15[12,1/48 |38,7 50 40,4]

4 {3,2110/ 8,11 2016,1]29 23,4

’

3 - METODOS

3.1 - INQUERITO

Foi utilizade um protocelo de inguérito{ Anexo! ) composto por 6
partes:

- Identificagdo, em particular idade e sexo;

- Avaliac8o Sdcin-Econdmico e Cultural, familiar, que foi realizada
segundo os pardmetros utilizados na classificag8o de Graffar: profissdo,

nivel de instrugdo, fonte principal de rendimento familiar, conforto de
alojamento e aspecto do bairro habitado;
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- avaliagho Antropometrica, foram recolhidos directamente dados
referentes a peso, altura, prega cutdnea triccipital e perimetro braquial
esquerdo. Os dados referentes ao peso e comprimento ao nascer, foram
retirados do Boletim de Sauds Infantil das criangas. Os dados referentes ao
perimetro cefalico, peso e altura foram classificados sequndo ns mapas de
cresciments do “ Mational Center for Helth Statistics "e o0s valores
recclhidos da prega cuténea foram classificados tendo por base o padrédo
estipulado por Hammond, W. H. erm " Medidas do Corpo de Criancas Pré-
escolares ” e por Tanner, J. M. e Whitehouse, R. H. em * Padrfes para
Gorduras Subcutaneas para Criancas Inglesas . (4)
0 peso ideal foi calculado tendo em atencado o mapa de crescimento do
" National Center for Helth Statistics “, que relaciona a altura com o peso,
sendo considerado peso ideal o correspondente ao percentil SO para a altura;

- Avaliacao da Actividade, onde se recotheu a hora a que cada crianca
de Tevantou e se deitou no dia anteriar;

- Avaliagdo Alimentar, que foi dividida em trés alineas:

a) Antecedentes, concretamente no tocante a:

- Pratica do aleitamento materno e sua duragdo;

- |dade de introducdo do leite de vaca;

- ldade de inicio da alimentacdo diversificada e tipo de 12
alimento utilizado;

- |dade da introduc8o da alimentagdo sdlida.

b) Habitos alimentares referentes a:

- Consumo de produtos agucarados e sua frequéncia;

- Quantidade média de leite e derivados ingerida didriamente e
a farma coma @ consumido;

- Frequéncia de consumo de produtos harticolas e frutos;

- Frequéncia de consumo de refrigerantes e bebidas alcadlicas.

c) Exemplo de um dia alimentar( regime alimentar das Gltimas
24 horas ), em que a crianga frequentou o infantdrio, o qual permitiu uma
avaliagdo quantitativa dos aportes. As informagtes referentes a parte da
alimentagdo feita em casa foram fornecidas pelas familiares. Para, dentro
dos possiveis, se tentar limitar as margens de erroe obter maior rigor,
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foram utilizados modelos alimentares, previamente pesados ou medidos, o
que também permitiu uma mais 74ci) identificacBo da quantidade exacta de
cada alimento consumido. Quantos as informagtes referentes & alimentacio
praticada nesse mesmo dia no infantario, foram conseguidas por medigéo e
pesagem dos alimentos. No que se refere a sopa e & certos pratos foi feita a
quantificacéo em cri apds o que se fez uma meédia da composicAo por concha
( no caso da sopa J, ou par 1009 no caso de cutros pratos.

32 - QUAHTIFICACED EM HUTRIENTES

A dieta das 24 horas foi tratada na sua totalidade e <6 a parte
fornecida pelo infantario, tendo sido quantificada em nutriente
( energéticos, alguns minerais e fibras J, para o que se utilizou a * Tabela de
Composicao de Alimentos Portugueses " do Instituto Maciona) de Saude Dr.
Ricards Jorge (5) e, no caso de certos produtos ausentes nesta tabels,
utilizou-se ainda valores indicados nas embalagens e fixzados pelas firmas
que os comercializam. Para a quantificacao em nutrientes néo se contou com
alteracBes devidas 4 confeccdo nem com o sal adicionado, 05 valores assim
obtidos, foram posteriormente comparados com os valores recomendados
pelaR.D.A..

3.3 - TRATAMENTO ESTATISTICO
Us resultados do inguérito foram agrupados e tratados

estatisticamente calculando-se para umas variaveis, a percentagem e, no
caso dos nutrientes quantificados, a média e 0 desvio-padrio.
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4 - RESULTADOS

Por metodologia, os resultados sdo apresentados segundo a ordem ja
seguida no protocolo de inguerito.

4.1 - A\-’ALIAC,&D SD/CIU-ECDND’MIEA E CULTURAL
4.1.1 - Distribuigao por pessoas com quem habita

No quadro 2 regista-se a distribuic3o das criangas da amostra
conforme as pessoas com quem habitam.

UUADRO 2

Pessoas com guem a crianga habita( n=124)

n %
Pais 112 90,3
2 6,5
Avos 4 3,2

4.1.2. Distribuicdo por Classes Sociais

A leitura do quadro 3 permite observar a distribuicfo da amostra por
classes sociais.

|
Mae B
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QUADRQ 3

Classes sociais: Distribuigdo por grupos etarios (n=124)

b 0-1[1-2|2-4]4-6 | Total

bomN P [% (0 |%(n|%|n|%|n|%

I 1 10,8 4019 | 7,31 8 | 6,523 |18,6

i

II 1 10,8 2 {1,621 16,5]18 |14,5/42 |33,8}

I |8 [65]7 (57|14 11,320 {16,145 [39,6

IV |1 |o8lofo | 3)24 432564

42 - AYALIACAD ANTROPOMETRICA
4.2.1 - Perimetro Cefélico

0 gquadro 4 regista a distribuigdo do perimetro cefalico, das criangas
até aos trés anos, pelos percentis.

QUADRD 4

Perimetro Cefalico( até 3 anos ): Distribuigdo por percentis (n=56)

<5 | 5-10{10-25|25-50{50-75(75-90{90-95| »>95

s () e 133w |3
~8 =
0o

Lt

- ra

r
N
(ma]
-
o
CH

21,41 32,1| 12,

~a
wn
s
N
n
~
o
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42.2 - Peso e Altura

Us guadros S e 6, assim como a figura | e 2 permitem comparar os
percentis do peso e da altura actuais com os percentis do peso e da altura ao

nascer.

QUADRO 5

Peso actual e ao nascer: Distribuigdo por percentis (n=124)

Perc)

<§ | 5-10[10-25|25-50/50-75(?5-90|90-95| >95
jimost
ginj 10 | 7 Lzt | a2t o7 o] o7
[
Z1%| 81 | 56 {163]332]163] 56| 51| 56
B(n| 8 | 3 |19 | 25 | 28| 15| 14 | 12
-
c|%| 65| 24 [153]202]225 | 12,0 11,3] 9,7

QUADRO 6

Altura ao Nascer e fctual: Bistribuicdo por percentis (n=124)

Perc.

M <5 | 5-10(10-25/25-50{50-75/75-90[90-95| >95
Bmost

ginf 8 | a4 | 21|62 |6 | 17| 3 |3
v

il 65| 32 (169 50 | 453|137 24| 2.4

(9 ]]
ra
[wal
~N
\l
(9]
wn
H
[w))
N
o

n

Actual

%| 258 65 | 21,8 28,2 11,3] 48 | 1,6 0
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FIGURA 1

Peso ao nascer e actual: Distribuic@o por percentis (n=124)
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O guadro 7 e a figura 3 permitem comparar as medias do peso actual
com as do peso ideal nos varios grupos etarios. Mo quadro 8 registou-se a
classificacao do estado nutricional, obtido pela percentagem do pesc actual
em relacdo ao peso ideal.

QUADRO 7

Peso actual e peso ideal: ﬁ, dp e distribuig@o por grupos etarios

Grupos 0D-1 1-2 2-4 4-6
Etarios | 3 dp| & |dp| % |[dp| & | dp

Peso Actusl | 8,4 | 1,6 [11,8] 1,1 [14,3] 3,0[19,7] 3.5

’

Peso Ideal | 7,7 | 1,4[10,81{0,7 [13,4] 2,6117,7] 2,2

FIGURA 3

Peso actual e peso ideal: Distribuigdo por grupos etarios
{valores medios)

Peso(Kg)
6 £ o
20 v
1 // /" |PespActual
1 S ,‘/D//a =
7 /- ‘
7 Pesg |deal
¥ +
1
0¥
[
5 R L L L B L 1/
0O 1 2 3 45

S &6 7
Idade( anos)
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UUADRD B

Estado nutricional: Bistribuigdo por grupos etarios (n=124)

PAPLY  Peso Peso Excesso de g
#100| Deficiente Nor mal Peso Ubesidade
Grupos 80-835 | 85-1 Il] 110-1201 >120
Etél’i@fﬁ n CH) n IS
1-2 0 Q0 & {40,0] & (40,0 I {200

2-4 1| 2,1 200(41,7] 14 {23,2] 13 {270
4-6 0 | 0 | 250/50,0] 16 {32.0] @ [18,0
Total | 1 | 0,8 580{45,8] 38 {30,827 |21.8

423 - Prega Cutdnea

Pela leitura do gquadro 9 observa-se a relagdo existente entre as
pregas cutaneas verificadas e o padrao.
QUADRD 9
Prega cutanea: Distribuic@o por grupos etarios e por % em relacdo

n | f{n|%

0-1 0 0 783,31 2 (18,2 2 |18,2
|
|
|

ao padrdo (n=124) |

Grupoes - - - -
tarios 0-1 1-2 2-4 4-6 Total
% Padrdo n | % {n |%|n|%|n|%|n|%

60-70 0 0 0 0 0 0 t Jos| 1 |o,8

*

80-90 0 0 1 0,8 5 4,1 6 |48 12 ] 9,7

9p-100 S |41 2 16t 9 |7.211219,7] 28 (22,6

a

100-110 | o 0 5 |40 11 {88] 14 111,3] 30 | 24,2

, , 70-80 2 1161 1 jog| 4 [32] 1 log} 11|88
|
\
|

1106-120 ] 4 0,8 2 161 8 |65 I 124] 14 11,3

120-130 | 2 |16 2 [(1,6] 7 |[S7]|] 2 [1,6] 13 10,5

130-140 | og!| 2 t,6f 4 1321 2 161 9 17,3

140-150 ) o 0 Q 0 Q 0

™~
o
~

1,6

>150 o|lo | alo | oo | 4 [32] 4]32
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44 -AVAUACEU ALIMENT AR

4.4.1. - Antecedentes

a) Aleitamento Materno

Mo quadro seguinte observa-se a prevaléncia da pratica do
aleitamento materno enquanto que no quadro 11 e figura 4 se verifica a sua
duragao. : :

QUADRD 10

Pratica do aleitamento materno (n=124)

n %
Sim 105 54,7
Nao 19 15,3
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QUADRO 11

Aleitamento materno: Distribuigdo por tempo de duracdo (n=105)

Grupo Etario

{ Meses) n A

0-1 37 35,2

1-3 28 26,7

4-6 17 16,2

7-9 13 12,4 ]
10-12 7 5,7
13-18 2 1,9
19-24 1 0,9
Total 105 100

FIGURA 4
Distribuicdo da amostra por tempo de duragdo do aleitamento
materno (n=105)

s
100

80

<

T~

60

0 K— 0 cH—
0 10 20 30
Idade( meses)



b) Leite de vaca

16

0 quadro 12 apresenta a distribuig8o das criangas pela idade de

introducao do leite de vaca.

QUADRO 12

Leite de vaca: Distribuig@o por idade de introdug&o (n=120)

Grupo Etario
{Meses) n %
0-3 18 15,0
4-6 47 39,2
7-9 31 25,3
10-12 17 14,2
13-18 6 5,0
19-24 1 0,8
Total 120 100,0

c) Alimentacdo diversificada

Enquanto qua no quadro 13 se pode observar & distribuico por idade
de introducdo da elimentagdo diversificada, no quadro 14 verifica-se quais
os 12 alimentos, além do leite, mais utilizados.
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| QUADRO 13

Alimentac&o diversificada: Distribuigdo por idade de introdugido

(n=124)
Idade Int.| < 4 [4-61 >6
n 58 63 3
% 46,8 50,8 2,4

flimentacdo diversificada: 12 fAilimento (n=124)

QUADRD 14
|
i

Rlimento n 9
Farinha Lactea 73 58,9
Sopa 43 34,7
Fruta 3 2,4
Varios Alimentos 5 4,0

d) Introducdo de alimentos sélidos

Mo gquadro seguinte apresenta-se a distribuicdo das criancas pela
idade de introducdo da alimentacéo sdlida.
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QUADRO 15

Alimentos solidos: Idade de intredug@o (n=119)

I(dade lle'f. [4-8[ [ [8-12[ | >=12

Meses
n 22 48 49
A 18,5 40,3 41,2

4.4.2. - Habitos Alimentares
a) Consumo de produtos agucaradas

Pelo quadro 16 consegue-se comparar a percentagem de consumidores
de produtos acucarados em relac8o aos ndo consumidores e ainda &
frequéncia desse consumo.

QUADRO 16

Produtos agucarados: Consumo e frequéncia (n=124)

n %
Sim 115 92,7
Todos os dias 37 29,8
Pelo menos 3*/semans 31 25,0
Pelo menos 1*/semana 35 28,2
Menos que 1#*/semana 12 é,?
Ndo 9 7,3
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b) Consumo de leite e derivados

~ Esté registado no quadro 17 &
de leite, verificando-se na figura 5
idade.

distribuicdo da amostra pelo consumo
a progressdo do consumo de leite por

No guadro 18 pode-se ainda observar como a amostra se distribui
quanto a forma como costumam tomar o leite.

WUADRO 17

Consumo de leite e derivados: Distribuigdo por grupos etarios
(n=124)

Grupos - _ - _
Copd firios 0-1 1-2 2-4 4-6 Total

de 250 m n | Z|n|%in % |n|%]|n|%

10-1} 3 1245 [40] 5|40 9|73] 22177

11-2] 4 132 5 |40 21 (17,0017 [13,7{ 52 [37,9

12-3] 1 08| 4 |32 19 |15,4] 20 |16,2] 47 |35,6

>3 3 |24) 1 10,3 31241 4 321 3|64

FIGURA S
Consumao de leite e derivados: Médias por grupos etarios (n=124)
m] leite |
620 ¢
600 K5
580 K— 5
560 fr— ol .
540 f——~
520 f——

500
4

480 L L R A A Iﬁ/
0O 1 2 3 45 & 7
Idade( anos)
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QUADRD 18
Forma como costumam tomar o Ieite {(n=124)

c) Consumo de produtos horticolas

|
Com Agucar Sem fAgucar Total
n % n % n %
Simples 31 25,0 30 24,2 61 49,2
Cevads 17 13,7 3 2,4 20 16,1
Aromatizado 12 9,7 13 10,5 25 20,2
Com Cereais 3 2,4 15 12,1 18 14,5
|
Total 63 50,8 61 49,2 124 100 }
| l
|
|
|
|

Pelo guadro 19 compara-se & frequéncia do consumo de legumes no
infantério e em casa.

UUADRD 19

Consumo de produtos horticolas: Frequéncia (n=123)

Frgquénc]’a Infantario Casa
n % n % |
‘ |
Todos os dias 123 160 6 4,5 |
Pelo menos 3% /semana 0 0 £ 4.9
Pelo menos 1*/semana 0 ] 99 80,5
Menos que 1*/semana 0 0 12 9,5
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d} Consumo de fruta

0 quadro 20 permite comparar a frequéncia do consumo de fruta no
infantario e em casa.

QUADRO 20

Consumo de fruta: Frequéncia em casa e no infantario (n=124)

Frequéncia Infantario Casa
) n A n %
Todos o3 dias 124 100 0 0
Pelo menos 3#/semana 0 0 26 21
Pelo menos 1¥/semana 0 g 62 50
Menos que | */semana { ) 36 29

e) Consumo de refrigerantes e bebidas alcoblicas

Enguanto que no quadro 21 se apresentam as freguéncias do cohsumo
de refrigerantes, no quadro 22 regista-se o consumo de bebidas alcodlicas.
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QUADRD 21

Consumo de refrigerantes: Frequéncia por grupos etarios (n=124)

0-1 1-2 2-4 4-6

n % |n %yn J[Fin %

Sim 0 Q 2 1,6 |25 20,2 |33 26,6
Todos os dias 0 0} 0 Q 1t 0,8 4 3.2
Pelo menos 3*/semana | a1 Q8 5§ 42 2 t,6
Pelo menos 1 ¥ /semana Q Q 0 a 3 24 5 4,2
Menos que 1¥/semana 0 0 i 03] 18 12.8] 22 17,6

Ndo 11 g9 {13 10,5 {23 185 (17 13,7

QUADRO 22

Consumo habitual de babidas alcodlicas {(n=124)

n %

Sim 124 190
Provaram 5é 45,2
N&o provaram 65 54,8

N@o 0 0

4473, - Dieta das 24 horas




a) Nimero de refeigtes didrias

A leitura do quadro 23 permite comparar as médias, por grupo etério,
do numerc de refeigles didrias totais, com squelas que sdo feitas no
infantario, enquanto que a leitura do quadro 24 permite observar a

distribuicBo da amostra pelo himero de refeigfes.
QUADRO 23

Numero de refeigies diarias: H, DP e distribuig@o por grupos

etarios
0-1 1-2 2-4 4-6
H |dp| R |dp| # |dp| R | dp
Total 59108 6,1{0,7{60{0,8({601]0,8
Inf 291071 28|08 |26(051(27]|0,8
QUADRD 24

Numero de refeigdes didrias (n=124)

N9 Ref. n LA
3 - —_
4 4 3,2
5 29 23,4
] 54 43,6
7 37 29,3
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by Calorias

Pela leitura do quadro 25 verifica-se a relacao existente entre as
calorias fornecidas por cada nutriente energético e o valor caldrico total,
em cada grupo etario, quer da alimentacao total do dia quer da ingerida no
infantario.

Percentagem de proteinas gorduras e hidratos de carbono
relativamente ao valor caldrico total da dieta total e do infantario

| QUADRD 25
|
|

palores medios}
Grupos etarios og-1 1-2 2-4 4-6
Nutrientes o] dp T, dp i dp a dp
) Tot. 817 168,2 | 1375 220,2[1472 231 ,3 {1646 2849
Calorias
inf. 319 S48 | TO9 121,4] 697 133,7] 794 129,9
P Tat. S7T.0 25 | 81,2 45| S08 S50 539 4.4
s Hld. ’ ’ ’ i
Carbono | ¢ 59,8193 | 653 24| 816 424|632 45
Tat. 254 36 | 255 37| 28,7 48| 28,7 48
7% Gordura
I nf 14,0 5,0 | 24,1 6,4] 25,6 4,8] 23,1 &1
) Tat. 16,9 2.3 | 11,7 26| 132 25| 122 2.2
% Prat.
Inf. 18,1 58 | 87 25 113 27| 11,7 2,3

0 quadro 26 apresenta os valores médios para &5 calorias/Kg
fornecidas na alimentacdo total e na do infantério, comparando-se na figura
6 estes valores com 0s recomendados.
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QUADRO 26

I

Dalor caldrico da dieta total e do infantario por Kg de peso: H, DP e
distribuigdo por fainas etarias

Grupos - - - -
tarios 0-1 1-2 2-4 4-6
Dieta H |dp| % |[dp| % |dp| § | dp
Total 99,0122,5|116,317,9197,9{18,5| 684,1{30,1
inf 38,7] 9,2159,4| §,2]46,9|12,2|40,3| 8,8

FIGURA 6

Médias das calorias/Kg em cada grupo etéario: Suprimento e

necessidades
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0 quadro 27 e a figura 7 permitem comparar, nos varios grupos
etarios, as percentagens médias das calorias fornecidas por cada refeicdo
em relagac ao valor caldrico total.

UUADRD 27

Percentagens do valor caldrico de cada refeigdo em relagéo ao
valor calorico total: ﬁ, DP e distribuigdo por grupos etarios

0-1 1-2 2-4 4-6

H |dp| B | dp

=1
=,
=
faod |
=3
-

P. Alm. 156 23120 22 116 24 10,7 25
M. Manha 46 2,1 82 32 64 30 86 21
Almogo 15,7 33261 22 284 33 244 3.2
12lanche 164 2,7 165 24 11,7 29 13,8 23
22 Lanche 53 2,1 46 35 11,1 30 54 37
Jantar 30,7 45 27,1 42 252 40 320 572
Ceia 108 3.4 55 33 40 29 34 3
FIGURA 7

Contribuigdo de cada refeicdo para o valor calorico total em cada
grupo etario

ALM.




c) Proteinas

0 quadro 28 permite observar as guantidades meédias de proteinas por
quilo fornecidas na alimentagdo total e do infantario e a contribuicda das de
alto valor bioldgico.

Ma figura § compara-se os suprimentos da alimentacdo total e da
alimentagdo do infantario, com as necessidades.

QUADRO 28

Proteinas totais e proteinas de . U. B. g/kg: H, DP e distribuigdo
por grupos etarios

TOTRIS A. 1. B.
Proteinas| tuy Inf Total inf

] |

dp| H | dp

] |

# | dp dp

0-1 3.9/06{1,7]03|1,7]05]0,4 |03

1-2 S LH1S (021 1,5(0,5]0,4 (0,1

1 - 2-4 31f111,4|04(10]04(02 (0,1

4-6 2,810,611

e
L]
(521

0.8103(0,2 {01
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FIGURA B

Proteinas/Kg: Suprimentos e necessidades
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d) Sddio & Potéssio

0 quadre 29 e a figura 9 permitem verificar a quantidade de sadio e de
potdssio por quilo de peso, fornecido quer pela alimentacdo total quer pela
do infantaric, e a sua comparacdo com as necessidades recamendadas.

QUADRD 29

Sédio e Potassio por Kg: #, DP e Distribuic@o por grupos etarios

Na K
Total Inf Total Inf
dp
0-1 24104109 10,2|72,011313,3 10,7

H |dp| # | dp

= |

o] |

(=¥
-

1-2 33(0611,7106(661]1,2{2,9 10,3

2-4 |31 1,001,505 611,933 |11

4-6 291,111,

?

N
o
I
un
N
(Yu]
\C\
o
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FIGURA 9
Na e K em mEq/kg: Suprimentos e necessidades
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e) Calcio e FOsforo

A observacao do quadro 30 permite verificar o calcie fornecido pela
alimentacdo total e s6 do infantério, e a sua relacdo com o fasforo.

Na figura 10 faz-se a comparag8o dos suprimentos da alimentacdo
total e da alimentacgdo do infantério, com as necessidades.

A figura 11, permite comparar o suprimento total e do infantario com
0 recomendado para a relacdo Ca/P.

o QUADRD 30
Calcio(mg/Kg) e relagdo Ca/P: H, DP Distribuigdo por grupos
etarios
Ca(mg/Kg) Ca/p
Total Inf Total Inf
H |dp | A |dp| A [dp| & | dp

0-1 |89,7]20,4/32,7{ 6,4 1,1 ] 0,9] 1,012

1-2 |e1,7|176012,21 35| 10| 1,2|0,7 | 1.4
2-4  152,2116,9]118,8| 6,4 1,0 1,209 | 0,9

6 |4

[wm]

212,417,111 281 05) 1,4

o
o
en
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FIGURA 10

Calcio/Kg: Suprimentos e necessidades
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FIGURA 11

Relagdo Ca/P: Necessidades e suprimentos
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f) Ferro
No guadro 31 observa-se a guantidade de ferro por guila de peso

fornecido pela alimentag@o total e do infantério, comparando-a depois na
figura 12 com as necessidades.
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UUADRD 31

Ferro(mg/Kg): H DP e distribuicao por grupos etarios

Atiment, Total Inf

IGrupos — -
E?érioz # |dp| 8 | dp

0-1 0,5|0,2|02}0,2

1-2 6,4 0,110,101

2-4 0,3 0,1]0,06/0,05

4-6 0,5 0,1|0,08 0,05

FIGURA 12

Fe/Kg: Suprimento e necessidades
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g) Fibras

Pelo guadro seguinte verifica-se a quantidade meédia de fibras
fornecida pela alimentagdo total e do infantario e sua distribuicdo por
grupos etarios.
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QUADRO 32

Fibras(g): H,DPe distribuigao por grupos etarios

o-1 1-2 2-4 4-6

H |dp| B |dp| ® |dp| & | dp
Total 3911,9] 45{1,9153|19|60]14
Inf 2, 1,6 1,72[(0,1{27210,8 3,205
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5 - DISCUSSAD

0 conhecimento de altos fhdices de insucesso escolar, bem como o de
que a influéncia da alimentagdo das criancas e adolescentes, no seu
aproveitamento escolar, & um assunto que preocupa 0s investigadores e
educadores{ 6, 7, 8 ) e de que o5 principais problemas nutricionais dos
jovens estdo naturalmente relacionados com habitos alimentares errados
que podem ser decorrentes da sua historia alimentar pregressa, levou-nos a
realizar com criangas em idade pré-escolar, num infantario, o presente
trabatho de tnhvestigacdo.

Neste estudo, foram inquiridas todas as criangas utentes do
infantario da Santa Casa da Misericdrdia de S. Jodo da Madeira, tendo a
escolha do infantario sido feita ao acaso, de entre as instituigdes do
concelho que servem a populag8o em idade pré-escolar.

0 tipo de inquérito escolhido, que inclui a alimentacSo de 24 horas de
um dia de infantério( 24h-recall ) (9), possibilita a obtencdo de resultados -
gualitativos e guantitativos, permitindo-nos ainda conhecer a situagdo
sdcio-econdmica e cultural, o estade nutricional e os habitos alimentares
das criangas.

Tendo as medidas antropométricas mais valor guando obtidas através
de urn periodo de tempo em que se faz registos regulares, pois reflectem o
estado nutricional total até ao momento da vida em que fai analisado,
reflectindo umas o passado nutricional, como é o caso da altura e do
perimetro cefalico e, outras, o estado nutricional actual, como & o perimetro
braquial, o peso e as pregas cuténeas (10}, recolheu-se, de modo a obter
dados mais completos, os referentes ao peso e ao comprimento, ao nascer,
do Boletim de Sadde Infantil das criancas.

A Avaliagdo Clinica ndo se realizou dado que se tinha pensado retirar
0s dados dos processos das criancas ou fazé-la com s colaboragdo da Equipa
de Salde Escolar o que se verificou ser impossivel.

Na parte do inguérito referente & alimentagso feita em casa, utilizou-
se modelos alimentares de forma a permitir uma melhor, mais rapida e mais
exacts identificagdo, por parte das mées que respondiam ao inquérito, da
quantidade de alimentos ingeridos pelos seus filhos, dado que o3 modelos,
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lhes eram familiares e de uso corrente. Em relacdo & slimentacéo feita no
infantério utilizou-se um método mais rigoroso que foi a medicéo e
pesagem dos alimentaos.

0 inguerito referente 3 ahmental;ao de 24 horas embora tenha alguma
contestagdo (11), & um metodo utilizado em muitos trabalhos de
investigacdo, nomeadamente em estudos que envolvam um grande numera de
individuos, pois tratava-se de um meio rapido de obter as informacdes
desejadas {12, 13, 14).

Dado que a Tabela de Alimentos Portugueses nao inclui a totalidade
dos alimentos existentes hoje em dia no mercado portuguds, utilizou-se as
informacdes fornecidas nas embalagens, pelas firmas que 0s comercializam,
de forma a sermos mais exactos.

Uuanto aos resultados obtidos pelo inquérito comeca-se par discutir
g avaliacdo sdcio-econdmica e cultural, depois a avaliacdo antropométrica e
por fim a avaliacdo alimentar.

Assim, quase a totalidade (90,3%) das criangas cohabita com os pais,
vivendo as restantes so com a mde (6,5%) ou com os avos {3,2%), sendo
elevada (52,4%) a percentagem de criangas inseridas em familias
pertencentes a classes de Graffar altas (I e II), sendo muito inferior (88) a
percentagem das que pertsncem as classes mais baixas (IV a V).

Embora ndo se possua dados referentes ao perimetro cefalico ao
nascer, sendo portanto so0 dados actuais o que registamos, considera-se
grande (658) a percentagem de criangas cujo percentil & abaixo de 50, e
destes, 8,38 tém percentil abaixo de 5.

Em relacac a altura e ao peso verificou-se que enguanto a curva dos
percentis do peso actual, em relacdo d dos percentis do peso 3o nascer, se
desloca no sentido do percentil 95, a curva dos percentis da altura actuat,
em relacdo a dos percentis ao nascer, se desloca no sentida da parcentil 5.
Por isso se ter verificado, quantificou-se as relacfies entre os pesos actuais
e 05 pesos ideais, considerando-se alta g percentagem de criangas com peso
acima do normal (52,4%), verificando-se ser entre o0 12 @ 0 42 ano de vida
que & maior a percentagem de obesos.

Relativamente aos dados recothides para avaliagdo alimentar comega-

-5 por discutir os antecedentes alimentares relativos aos primeiros meses
de vida.
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Assim a pratica do Aleitamento Materno parece ser um habito bem
enraizado, pois & elevada a sua prevaléncia (54,7%), emboraem 61,93 dos
casos a sua duracBo seja inferior a 3 meses, sendo grande (35,2%) a
percentagem em que @ inferior a 1 més.

A introducfo do leite de vaca & feita em alguns casos precocemente
(antes dos seis meses), podendo este facto ter influéncia no estado
nhutricional das criancas. £ ainda de salientar que das 124 criangas da
amostra, 4 ainda ndo fizeram a introdug8o do leite de vaca pelo que ndo
foram consideradas nesta parte de estudo.

A diversificacio da alimentagdo, isto &, a introducdo de outro
alimento para alem do leite, & também feita numa idade ainda precoce (antes
dos 4 meses de idade) por quase metade da amostra, sendo a farinha lactea o
12 alimento a ser introduzido pela maior parte das criancas.

Quanto & introdugBo da alimentacdo sdlida s foram estudadas 119
criangas, pois S ainda ndo a tinham iniciado e, & grande (41,28) a
percentagem de criancas que a faz muito tarde { depois dos 12 meses ).

Relativamente aos habitos alimentares verificou-se ser grande
(92,78) a percentagem de criancas que consome hsbitualmente produtos
agucarados { chocolate, bolos e pastéis, rebugados ou chicletes) e que 29,88
0s consome didriamente. 0s 7,3% das crisncas gque ndo cohsomem
habitualmente produtos agucarados tém menos de 2 anos.

0 cansumo de leite e derivados & baixo, em especial ha faixa etaria de
1 a 2 anos em que a média de consumo & inferior a 500 ml/dia. Quanto &
adicio de apucar no leite esta & feita pela maioria das criancas,
verificando-se ainda que dos 49,2% que ndo oadicionam an leite, 22.6%
tomam aromatizado, ou com cereais j§ adogados durante o seu fabrico.

No estudo, guanto ao consumo de produtos horticalas, sd foram
consideradas 123 criangas, pois uma ainda ndo os introduziu na sua
alimentagao, verificando-se que embora todas as criangas  comam
diariamente produtos horticolas no infantério, em casa so 17,18 0 fazem e
9,88 consomem-nos menos gue uma vez por semana. lgualmente em relacfo
g0 consumao de fruta todos os dias as criancas comem fruta no infantério
mas em casa, & grande (29%) a percentagem de criangas que a consomem
Menas que uma vez por semana.
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Se quanto ao consumo de bebidas alcodlicas ndo se verificou nenhum
£aso de consumo habitual, em relac@o ao consumo de refrigerantes verifica-
se uma grande percentagem (43,5Z) de consumidores habituais,

constatando-se que ainda mais de metade das criancas com idade acima de 4
anos os bebem digriamente e que o consumo de rPfrigPram se verifica a
partir do ano de idade.

Quanto & dieta referente 3s Gltimas 24 horas verificamos gue a
distribuigao do nimero de refeigdes ao longo do dia @ feita de modo correcto
(5, 6 ou 7 refeigBes) pela maiorta das criangas, ndo se registando caso de
criancas com menos de 4 refeigfes. Verificou-se ainda gue a meédia de
refeigdes diarias é 6.

Relativamente &s contribuictes dos nutrientes energéticos para o
valor caldrico total da dieta, verifica-se que na parte da alimentacdo
referente ao infantario, as percentagens referentes &s proteinas sdo mais
baixas em todos os grupos etarios do que as da dieta total, enguanto que em
relacdo aos hidratos de carbono se passa exactamente o contrario. Verifica-
-se ginda que, em relacdo 3s calorias por quilo de peso, o suprimento &
superior as necessidades a partir do ano e até cerca dos 4 anos apds o que se
torna sobreponivel &s necessidades e gue, a alimentagdo do infantario
contribuil com cerca de SOF para o suprimento total.

Tendo-se aprofundado um pouco mais 0s dados referentes 3s calorias
fornecidas  pela alimentag8o total, verificou-se que a contribuicdo do
pequena almogo &, em todos os grupos etdrios inferiar a 16%, sendo entre os
48 08 6 anos de 10,7%. Verificou-se ainda que contribuicdo da ceia vai
diminuinde com a idade.

0 suprimento total de proteinas & elevado em todos os grupos etarios,
verificando-se que sd a alimentac3o fornecida pelo infantdria cobre
praticamente as necessidades, no entanto, nesta, a contribuigdo das
proteinas de alto valor bioldgico & relativamente inferior ao desejavel, em
todos os grupos etéarios. :

Mesmo tendo-se quantificado sd o sddio contido nos alimentos em cr
(ndo se contabilizou o sal adicionadoe na confeccdo), o seu suprimento @, a
partir do ano e meio, superior ao necessdrio, sendo também elevado o
suprimento de potassio.
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Mo que diz respeito ao calcio, o suprimento total & superior &s
necessidades até aos 2 anos, mas no mesmo periodo a relacdo Ca/P é
inferior ao desejével. No que respeita ao suprimento do célcio da parte da
alimentacdo referente ao infantério este & baixo( inferior a S0% das
necessidades ) em todos os grupos etérins., o mesmo acontecendo & relacdo
Ca/P. .

0 aporte alimentar de ferro & muito baixo em todos o0s grupos etérios

0 que pode ter repercussdes negativas sobre a saude das criancas (15).

6 - CONCLUSDES

* Verificou-se que a maioria (90,3%) das criancas vive com os pais e
92% que se integra em familias acima da classe IV de Graffar.

* Verificou-se que nas criangas até aos 3 anos os percentis do
perimetro cefalico se encontram entre 25 a 75 em 44,68 das criancas
estando abaixo do percentil S em 8,98 das criancas.

¥ Compatrando os percentis ao nascer e os actuais verificou-se gue em
relagdo ao peso existe uma tendéncia para o percentil subir ehquanto que em
relacdao 4 altura se verifica o inverso.

¥ Detectou-se uma crianga com peso deficiente, 38 com excesso de
peso e 27 com obesidade. Registou-se ainda que 60% das criangas na faixa
etéria entre 1 e 2 anos tém peso acima do normal.

* Verificou-se que em 58,1§ das criangas a prega cutanea @ superior
a0 padrdo e que em 3,2% das criangas @-lhe superior em S08.

* Verificou-se uma prevaléncia de aleitamento materno em 84,78 da
amostra mas cam uma duracdo haixa da amamentacdo j& que em 35,2§ &
inferior a 1 més.
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* Registou-se uma tendéncia para a introducfo precoce do leite de
vaca em especie, j& que 39,2% o fazentre 0s 4 e 6 meses e 15% antes dos 4
meses. '

* Observou-se uma diversificagdo da alimentag8o precoce {antes dos
4 meses ), em 46,63 das criancas, assim como uma introdugdo tardia (depois
dos § meses) de alimentos sdlidos, em 81,58 das criancas.

* Constatou-se uma elevada percentagem (92,7%) de criangas
censumidoras habituais de produtos agucarados, sendo tambéem elevada (pelo
menos 3*/semana) a frequéncia desse consumo em 54,8F das criangas.

* Verificou-se que 17,78 das criangas consomem habitualmente por
dia menos de 250 ml de leite ou seus equivalentes e que mais de metade
ingere menos de 500 ml de leite ou seus equivalentes por dia e que mais de
metade das criancas tomam o leite com agucar e 45 9% das criangas que hdo
adicionam agucar adicionam produtos agucarados.

* QObservou-se que embora todas as criangas comam diariamente
produtos horticolas e fruta no infantério, issa ndo aconteca em casa.

* Embora nenhuma das criangas consuma habitualmente bebidas
alcodlicas, a percentagem de criangas com o habito de consumir
refrigerantes e muito elevada (43,58), em especial na faixa etaria dos 4 aos
b anos.

¥ A distribuicdo da alimentag3o pelo ndmero de refeigdes é
satisfatdria em todas as criancas, verificando-se ser 6 o nimera médio de
refeigdes praticadas em todos os grupos etarios.

* Observou-se um consumo de calorias/Kg elevado na faixa etéria de 1
a4 £ anos e que a contribuicdo do pegueno almoco &, em todos aos grupos
etarios, muito pequena.
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* ¥erificou-se um consumo bastante elevado de proteinas totais,

sendo no entanto inferior ao desejavel o suprimento das proteinas de alto

valor bioldgico (leite e ovos) fornecidas ne parte da alimentacéo fornecida

pelo infantério, em todos os grupos etérios, mas em particular depois dos 2
AN0S.

* Verificou-se que o suprimento do potéssio é muito superior ao
hecessdrio em especial depois do ano de idade (= 330% da RDA), sendo o de
sodio elevado a partir do 12 ano de vida.

* Relativamente ao célcio, na alimentac8o total observou-se um
suprimento elevado até sos 2 anos de idade sendo a parte referente ao
infantario inferior a 50% das necessidades.

* A relacdo Ca/F & inferior ao desejavel na alimentagdo referente ag
infantario, o mesmo acontecendo na alimentacdo total até aos 2 anos e
depois dos 4 anos. '

* 0 consumo de ferro & muito baixo em todos os grupos etarios.

* 0 consumo medio de fibras @ até ao 12 ano de vida 3,9 g por dia,
depois vai subinda até chegar &s 6 g no grupo etério dos 4 30s & anos.
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7 - PROPOSTAS

¥ Grupo etdriode 0 - 1 ano

- Fazer a introducdo na alimentacdo diversificada conforme a Norma
de Servigo da Direcg8o-Geral das Cuidados de Salde Primarias n2 7/85/DSNM;

- Crianhcas com idades compreendidas entre os 4 e 0s 6 meses, devem
ingerir 5 a & refeigdes diariamente, de igual valor caldrico;

- Criancas com idades copreendidas entre os 7 e 11 meses devem
ingerir 5 a 6 refeigdes digriamente, de igual valor caldrico;

- Yisto existir uma grande diversidade de pesos ideais e de ementas
(ajustadas a cada introdugdo na alimentac8o diversificada), estas criancas
necassitariam de uma adequacdo hutricional individualizada.

* Grupo etério de 1 - 6 anos

—_

- Devem ingerir 6 a 7 refeicdes didriamente com 8 seguinte
distribuigdo caldrica:

P. A 17-208
MM 8-10%
Alm. 20-23%
12 Lan. 10-138
29 Lan. 5-108
Jan. 19-22%
Ceia 8-10%

Esta distribuicdo tem por base a indicac8o do Dr. Emilio Peres (18)
mas adaptada sos habitos e horarios das criangas em estuda.

P

.
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- & alimentacio didris, de scordo com a media do peso ideal, deve
fornecer:

GRUPO ETRRIOD 1-2 2-4 4-6

Cal | 1030 -1100 1250 -1350 1430 -1350
Prot{g) ' 18- 21 22- 27 25- 30
Gord.(%& do V.C.T.) 25- 30 25- 30 - 25- 30
H.C. (R do VCT) 20 - B0 50- 60 a0 - 60
Calctolmg) 600 - 700 730 - 830 750 - B850

Em anexo (2) encontra-se um exemplio de uma dieta calculada, para
cada um destes 3 grupos etérias, de modo a suprir estas recomendagdes.
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DATA ___/__/
1-IDENTIFICACEO 46
None
Morada
Data de nascimento ___/__ / Idade Sexo ? E %

2-AVALIACEO SOCIO-ECONOMICO E CULTURAL

a - Com quem vive ?

pais (1]
outros familiares [ ]
outros £ 1]

al - Qual & a sua profissdo ?
PAI MAE OUTROS

~directores de banco, directores técnicos de empresas, licenciados, [ 1 [ ] [ 1]

profissionais com titulos universitdrios militares de alta patente.

—chefes de seccdo administrativa ou de negdcios empresariais,subdi- [ 1 [ ] { ]

rectores, peritos, técnicos e comerciantes.
-ajudantes técnicos, desenhadores, caixeiros, contra-mestres, ofi- [ ] [ 1] [ ]
ciais de primeira, encarregados, capatazes, mestres-de-obras.

-oper. especializados, motoristas, policias, cozinheiros. 1071 (€71
-trabalhadores manuais n3o-especializados,jornaleiros, ajudantes de [ 1 [ ] {1
cozinha, mulheres de limpeza.
a2 - Quais as suas habilitac¢des ?
PAI MEE OQUTROCS
-ensino universitdrio ou equivalente {1 1 [ ]
-ensino médio ou técnico superior , ] (] [ ]
-ensino médio ou técnico inferior L] L] (1]
-ensino primdrio completo L] 1] L]
-ensino primdrio incompleto ou nulo, analfabeto [ ] [ L1

b - Quais as fontes de rendimento familiar (fonte principal) ?

-fortuna herdada ou adquirida. [ 1
-lucros de empresa, altos honoririos, etc. [ 1]
~vencimento mensal fixo. L]
~gsaldrios (por semana, Jjorna, horas ou tarefa). [ ]
-gustento por beneficiéncia piblica ou privada. [ ]

¢ - Quais as condic¢Oes da habitacdo ?

~casa ou andar de luxo, muitc grande, méximo de conforto.

-categoria intermédia: casa ou andar espagoso e confortavel.

-casa ou andar modesto:bom estado de conservacdo,com cozinha e casa de banho.
-categoria intermédia; médio estado de conservacao.

-alojamento imprdprio,barraca,quarto,andar ou casa sem conforto.

[ane N one I nam B nas N g |
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d - Qual o aspecto do bairro habitado ?

-~bairre residencial elegante, caro.

-bairro residencial bom, confortével.

-ruas comerciais, ruas estreitas e antigas.
-bairro operdrio, populoso, mal arejado.
-bairro de lata.

mremrysrmrm
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3-AVALIAGAO ANTROPOMETRICA

Peso g Peso ao nascer g Altura cm Preg. Cut. Tric. mm
Per. Cefé4l. cm Per. Brag. Esq. cm  Per. Musc. do br. Clo
47
4-AVALIAGAO CLINICA
A ¢l SINALIZAGAO c SINALIZAGAO
M ESTADO ESTADO
Dentes OQS\AOBDO ) SUPERIOR OFSTA ofesT
¢ g \ (I; DENTE | FORMA [COD. ('; DENTE | FORMA |COD.
£ 0 0]
L | Dentigdo temporaria DE Ol. -
E — I S Sobre o o Obtu- | Fora do Uo
a A | Incisivo Diveite Esquerdo . ° |oenTe] © rado |DENTE
B| Incisivo - ol ‘ o |Pinte o
E] 'C| Canino J OZ og C|Cariado E"g;’,;*g Ge | avsante BE;IQTE v
—_—— C
D|{D| Molar | Gea a30 ] A
A E| Molar i OO——OO HNFEH'.OFL‘ x | Perdido S?ETI'?'E ® —|Excluido as:;;g?le —
5 -AVALIAGCEO DA ACTIVIDADE
a - Horas de sono
A que horas se deitou anteontem ? h
A que horas se levantou ontem ? h
6- AVALIACAO ALIMENTAR
a - Antecedentes
Leites
L.M. Introd. Alim. Divers.[ ]
L.I. Introd. Sd6lidos { ]
L.V.

bl - Costuma consumir alguns dos produtos citados abaixo ?

SIM N&O
chocolates L] (]
bolos/pastéis {1 L]
rebucados (1] L]
pastilhas elésticas [ ] 1]

Se sim, com que frequéncia ?
todos os dias {1
pelo menos 3x/semana [ ]
pelo menos 1x/semana [ ]

L]

| b - Habitos alimentares
menos que lxX/semana

b2 - Em média, que quantidade de leite (em copos de 250 ml) ingere

didriamente ?

nenhum L]
J0-13 [ 1]
11-23 L1

L]
mais de 3 [ 1

| 12-3]
b3 - Como costuma tomar o leite ?
|

simples L]
com café [1]
aromatizado ]
com flocos de cereais [ ]
outro (] como ?




b4 - Costuma comer iogurte ?

todos os dias

peloc menos 3x/semana
pelo menos 1x/semana
menos que lx/semana
nunca

A48

E usado com mais frequéncia em que refeigdo 7?

b5 - Com que frequéncia consome produtos horticolas e frutas ?
PROD. HORT. FRUTA

todos os dias L] 1]

pelo menos 3x/semana [ ] [ ]

pelo menos 1x/semana [ ] ]

1] ]

menos do que 1x/semana
b6 - Costuma consumir refrigerantes ?

todos os dias

pelo menos 3x/semana
prelo menos 1x/semana
menos que lx/semana
nunca

U U e B s Y e B e |

b7 - E bebidas, tais como cerveja ou vinho ?

todos os dias

pelo menos 3%/semana
pelo menos 1x/semana
menos que lx/semana
nunca

[ W ona Wane I aun I paa |

¢ - Exemplo de um dia alimentar

rﬁfefeicéo h
(P.AL)

23refeicdo h
(M.M.)

33refeicio h , e
(Almogo) o '

43refeicdo h
(Lanche)

52refeicdo h
(Jantar)

B2refeicdo h

(Ceia)
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PROPOSTAS DE EMENTAS

PARA 1-2 ANOS

Pegqueno almoco

1 copo médio de leite gordo (180 ml)
1/2 pao com 1 colher de café de manteiga

Meio da manha

Papa de fruta:
- 1 pega de fruta peguena (&0 g)
- 2 bolachas Maria

Almocgo

80 g de produtos horticolas
10 g de carne ou peixe ou 1/2 ovo
2 batatas pequenas (140 g) ou
3 colheres de sopa de arroz oa massa (30 g)
1 colher de cha de azeite
1 pega de fruta media (80g)

12 Lanche

Papa de farinha lactea (35 g) com agua

N
t

Lanche

Papa de fruta:
- 1 pega de fruta pequena (&0 g)
— 2 bolachas Maria

Jantar

20 g de produtos horticolas
10 g de carne ou peixe ou 1/2 ovo
2 batatas pequenas (140 g) ou
3 colheres de sopa de arroz ou massa (30 g)
1 colher de cha de azeite
1 pega de fruta media (80 g)

Ceia

1l copo médio de leite gordo (180 ml)



| PARA 2—4 ANOS

Pegueno—almoco

1 copo médio de leite gordo (180 ml)
1/2 pao com uma colher de cha de manteiga

Meioc da manha

1 pecga de fruta meédia (80 g)
1/2 pao

Almocgo

80 g de produtos horticolas
15 g de carne ou peixe ou 3/4 de ovo
2 batatas pequenas (160 g) ou
4 colheres de sopa de arroz ou massa (40 g)
1 1/2 colher de chad de azeite
1 pega de fruta media (100 g)

12 Lanche

1 copo meédio de leite gordo (180 ml)
1/2 pao

IN
1]

Lanche

1l pega de fruta pequena (60 g)
1/2 pao com 1 colher de café de manteiga

- Jantar

20 g de produtos horticolas
15 g de carne ou peixe ou 3/4 de ovo
2 batatas pequenas (1460 g) ou

4 colheres de arroz ou massa (40 g)
1 colher de cha& de azeite
1 peca de fruta meédia (80 g)

.

Ceia

1l copo médio de leite gordo (180 ml)




PARA 4-6 ANOS

Peguenc—almoco

1 copo grande de leite gordo (200 ml)
1 pao com 1 1/2 colher de ch& de manteiga

Meio da manha

1 pecga média de fruta (920 qg)
1/2 pao

Almoco

100 g de produtos horticolas
20 g de carne ou peixe ou 1 ovo
3 batatas pequenas (180 g) ou
4 1/2 colheres de arroz ou massa (45 g)
1 1/2 colher de chd de azeite
1 pecga média de fruta (100 g)

12 Lanche
1l copo grande de leite gordo (200 g)
1/2 péao
gg Lanche
1 pecga pequena de fruta (70 qg)
1/2 pao com 1 colher de café de manteiga
Jantar
50 g de produtos horticolas
20 g de carne ou peixe ou 1 ovo
3 batatas pequenas (180 g) ou
4 1/2 colheres de arroz ou massa (45 g)
1l colher de cha& de azeite
1 peca meédia de fruta (100 g)
Ceia

1l copo grande de leite gordo (200 ml)




