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Introdução


As necessidades nutricionais das crianças e adolescentes são diferentes das dos adultos, porque as crianças estão crescendo e se desenvolvendo. As crianças precisam de uma ampla gama de alimentos nutritivos, com alta ingestão de minerais e vitaminas importantes, como proteínas e cálcio. Se a ingestão de bons alimentos pelo seu filho for fraca, ele pode falhar em ganhar ou perder peso. Isto pode ser seguido pela incapacidade de crescerem mais alto.

Você quer que seu filho coma uma refeição nutritiva hoje? Acontece que os pais tomam muitas decisões antes de uma refeição ser posta na mesa hoje à noite. Qualquer uma dessas decisões pode sabotar o resultado esperado. Ao mesmo tempo, alimentar seus filhos de maneira saudável é apenas um dos seus objetivos entre os muitos que você tem em vidas ocupadas. Você também quer não só que o jantar desta noite seja comido, mas que seu filho desenvolva hábitos alimentares saudáveis para a vida? Criar um comedor saudável é complicado.

Este guia ajudará você e seus filhos a aprender a importância de uma nutrição adequada em tenra idade.

Então vamos começar!





Capítulo 1: Os 7 motivos porque a nutrição é vital na vida de uma criança


A nutrição infantil tem sido um foco na nossa sociedade já há algum tempo, pois estamos aprendendo cada vez mais como é importante para as crianças aprender hábitos alimentares saudáveis em tenra idade. Também sabemos que milhares, se não, milhões de crianças não estão a receber a nutrição adequada que necessitam.

Há sete razões principais pelas quais a nutrição infantil é tão importante. Uma nutrição adequada nas crianças...



	



Apoia o sistema imunológico







	



Estabelece bons hábitos alimentares







	



Fornece vitaminas e minerais essenciais







	



Assegura o crescimento e desenvolvimento físico adequado







	



Promove o desenvolvimento do cérebro







	



Ajuda a estabelecer padrões de sono







	



Afeta os humores













A nutrição infantil é essencial para a vida diária. Continue lendo para mais informações sobre por que a nutrição é importante para o seu filho e para aprofundar as sete razões pelas quais ela é importante.


Por que a nutrição infantil é importante?


As crianças precisam de uma nutrição adequada sob a forma de refeições saudáveis e equilibradas todos os dias. A refeição de uma criança deve consistir em frutas, vegetais, laticínios, proteínas e grãos. Cada um destes alimentos contém as vitaminas e minerais necessários para ajudar a manter uma vida saudável. Uma criança que recebe todos os nutrientes viverá um estilo de vida mais saudável.


7 Razões pelas quais a nutrição infantil é tão importante


Há muitas razões pelas quais é importante fornecer a uma criança uma nutrição adequada. Algumas são mais benéficas do que outras. No entanto, estes são mais um conjunto geral das razões pelas quais a nutrição infantil é tão importante.


1. Nutrição adequada fortalece a imunidade


Manter-se saudável é importante. Não só com exercício, mas também com uma nutrição adequada. Proporcionar a uma criança uma nutrição adequada pode ser benéfico para a sua saúde em geral. A imunidade a ser fisicamente mais saudável pode ajudar a determinar se uma criança está a receber a quantidade correcta de nutrição.

As crianças estão perto de germes todos os dias. Para que o sistema imunológico possa fornecer imunidade, o corpo precisa de vitamina C e D, zinco, selênio, ferro e proteínas. Os melhores e naturais lugares para encontrá-los estão em um alimento.

Isto significa que uma criança que tem uma nutrição diária saudável pode produzir as células imunitárias e os anticorpos necessários para qualquer doença ou germes que o corpo necessita.

Alguns alimentos que estão cheios de apoio imunitário:



	



Batatas







	



Tomate







	



Morangos







	



Laranjas







	



Brócolos







	



Peixes







	



Carnes vermelhas, como a carne de vaca







	



Alimentos fortificados como leite, farinha de aveia e tofu







	



Gemas de ovos







	



Marisco







	



Nozes







	



Tofu







	



Carnes: frango, carne de porco, carne de vaca







	



Alho







	



Turquia







	



Carnes vermelhas







	



Sementes de abóbora







	



Espinafres













Manter uma boa dieta nutricional não só fornece suporte imunológico, mas também para a saúde em geral. As crianças precisam de comer boas refeições nutritivas que são necessárias para todas as funções corporais básicas. Ter bons nutrientes na vida de uma criança irá melhorar a sua quantidade de vida e proporcionar alívio do corpo, atacando-se a si próprio para recolher todos os nutrientes que são necessários.


2. Promove hábitos alimentares saudáveis ao longo da vida


Hábitos alimentares saudáveis asseguram que o seu filho possa manter o peso corporal correcto para os seus tipos de corpo. Em alguns casos, o seu filho pode ter que ser colocado em um horário de alimentação ou dado em determinadas quantidades.

Hábitos alimentares saudáveis podem facilitar a adaptação do seu filho ao novo plano alimentar. Algumas formas de ajudar com hábitos alimentares adequados ou bons podem ser as seguintes:



	



Lugar da água de sumo ou refrigerante. Isto pode reduzir o açúcar que já faz parte do plano nutricional do seu filho.







	



Comer devagar pode ajudar a enviar sinais ao seu cérebro de que você está ficando cheio. Também ajuda na prevenção de comer em excesso que pode causar cansaço após as refeições, bem como problemas gástricos de comer demasiado depressa.







	



Limite-se aos tamanhos de porção. Manter-se fiel aos tamanhos de porção pode fazer maravilhas aos hábitos alimentares de uma criança. Ao invés de uma tigela inteira de mac-n- queijo e seis(6) fatias de pizza, fazer moderações e seguir os tamanhos das porções, e comer devagar, pode aumentar a sensação de pleno efeito e ser usado como um guia para o que é considerado saudável.







	



Coma frutas e legumes durante as refeições, mas também como aperitivos no lugar de batatas fritas ou bolos. A inclusão de frutas na hora do lanche pode beneficiar muito a saúde do seu filho, substituindo bons açúcares por maus açúcares, como os incluídos nos refrigerantes ou nos bolos.














3. Fornece Vitaminas e Minerais Essenciais


Os pais dão aos seus filhos vitaminas em forma de animais todos os dias, mas a maioria não percebe que uma nutrição adequada dá aos seus filhos uma ampla gama das vitaminas e minerais essenciais que eles precisam.

É importante obter a nutrição adequada para o seu filho. Vitaminas e minerais não só ajudam no crescimento, mas também ajudam no crescimento dos ossos, combatem infecções, ajudam os nossos órgãos como os nossos olhos a ver.

Há uma variedade de alimentos que podem fornecer as vitaminas e minerais que precisamos. Aqui estão alguns dos alimentos que contêm as vitaminas e os minerais essenciais necessários:



	



Frutas de casca rija e sementes







	



Legumes verdes







	



Atum







	



Produtos lácteos







	



Abacates







	



Frutas e outros legumes














4. Comer os alimentos certos encoraja o crescimento físico


Desde a infância até ao início da idade adulta, uma nutrição adequada cria muitas portas para o crescimento, desde o desenvolvimento de bons ossos e músculos até à manutenção do fornecimento de sangue e das funções orgânicas adequadas.

Se uma criança não é capaz de obter os nutrientes necessários para o crescimento, há riscos. Uma criança subnutrida não será capaz de obter o crescimento físico que é capaz de ter. Isto pode resultar em menor altura, peso e desempenho físico.

A desnutrição também pode contribuir para se sentir cansado mais facilmente. Esta perda de energia pode causar coisas diferentes, desde a falta de exercício a ter problemas de concentração.

Quando uma criança não está a obter os nutrientes necessários para a energia, pode parecer mais relaxada e não estar interessada em jogos ou brincadeiras ao ar livre. Isto pode aumentar os riscos de problemas musculares devido à falta de uso. A não utilização das funções corporais responsáveis pelo movimento pode causar a degeneração ou enfraquecimento dos músculos.


5. A Nutrição Infantil Melhora o Desenvolvimento Cerebral


Desde cedo, uma criança precisa de uma certa quantidade de nutrição para se desenvolver. Quando um bebé está a crescer, os nutrientes adequados ajudam no desenvolvimento das funções do cérebro e dos órgãos. No entanto, alguns pais não sabem que uma nutrição adequada precisa começar durante a gravidez.

Ao longo da infância, o cérebro muda constantemente e reúne novas informações. Uma criança vai obter novas informações diariamente. Esta nova informação é obtida a partir da electrónica, pais ou outra família, amigos e professores.

Uma criança que não tenha uma nutrição adequada pode estar mais relaxada na aula ou com dificuldades de concentração. A dificuldade de concentração pode ser causada pela própria desnutrição ou devido à fome da criança. Se a criança tem fome, pode sentir-se doente ou até pensar apenas na própria comida.

Há muitas maneiras de comer saudável e com hábitos alimentares saudáveis. É importante começar quando os seus filhos são mais pequenos e começar a comer alimentos reais fora dos alimentos para bebés ou em puré.


6. Facilita Padrões de Sono Saudáveis


Ao longo deste artigo, as discussões sobre humor e desenvolvimento infantil têm sido apontadas. O que a maioria dos pais não percebe é como a nutrição é importante para o sono. Dar ao seu filho a nutrição adequada pode ajudar a regular os padrões do sono. Dormir é uma grande parte do crescimento e da capacidade de funcionar ao longo do dia.

Como já foi dito, uma criança pode ter dificuldade em adormecer por sentir fome ou falta de comida. No entanto, também podem ter estes problemas com demasiada comida.

É por isso que é sempre uma boa ideia certificar-se de que o seu filho já tomou as refeições ou a nutrição de que precisa uma hora antes de se deitar. Ajuda-lhes a tirar o excesso de energia que a comida pode dar às crianças, assim como a garantir que elas tenham a barriga cheia para um bom sono descansado.

Bons hábitos alimentares também podem ajudar em relação a uma nutrição adequada. Dar ao seu filho refeições saudáveis e lanches e bebidas saudáveis pode prevenir uma maior ingestão de açúcar, bem como de cafeína que está presente nos refrigerantes, chocolate, café e chás.


7. A Nutrição Afeta Directamente o Humor e o Comportamento das Crianças


O humor de seu filho é diretamente afetado pela comida. Todos estamos cientes da frase "faminto" que as pessoas usam diariamente. Isso normalmente significa que uma pessoa está com tanta fome que ficou ou ficou com raiva ou rabugenta.

Normalmente, quando esta pessoa que está "com fome" recebe a comida, fica feliz e de volta para si mesma. Isto também pode se relacionar com as crianças. Especialmente os pais de crianças pequenas podem se relacionar com isso. Os bebés ainda estão a aprender a expressar-se. Nesses casos, às vezes uma criança pequena, ou criança, pode não perceber que está com fome e ficar irritável ou com raiva.

Normalmente, após algum tempo e muita paciência, o pai ou tutor oferecerá um lanche ou uma refeição à criança. Depois que a criança começa a comer, a irritabilidade vai embora.

Uma má nutrição ou uma nutrição excessiva pode causar outros estados de ânimo além da irritabilidade. Muito pouca ou muita comida também pode causar depressão ou hiperactividade. A depressão pode ser causada por muitos factores diferentes da nutrição, é claro.

No entanto, uma criança que pode sofrer de desnutrição pode ficar deprimida ou desenvolver ansiedade. As crianças, neste caso, podem retirar-se para dentro de si mesmas. Sentem fome ou vergonha de não terem comida suficiente ou de serem consideradas pobres pelos outros. Isto pode afectar directamente o seu humor, bem como as interacções sociais e a concentração na escola.


A Nutrição Afeta a Aprendizagem?


Os alunos tendem a se concentrar mais após o café da manhã, almoço e hora do lanche. Isto não só lhes permite fazer uma pequena pausa na aprendizagem e relaxar a mente, mas também lhes dá um impulso bem necessário para a energia.

A energia é importante para ajudar com o cansaço, bem como para se sentir com fome. Quando uma criança sente fome, é só nisso que vai pensar. Isto pode fazer aumentar as distracções e diminuir a aprendizagem. Isso pode fazer com que a criança seja tímida e envergonhada entre os colegas por causa das interações sociais necessárias para a aprendizagem.


Como a Nutrição afeta o crescimento e desenvolvimento de uma criança?


O crescimento e o desenvolvimento de uma criança são baseados nas necessidades nutricionais que cada criança requer. Se uma criança obtém demasiada nutrição, ou excesso de comida/bebida, pode causar problemas de saúde, tais como obesidade, distúrbios alimentares, e depressão ou tristeza.

No entanto, se uma criança não tiver uma nutrição adequada ou estiver mal nutrida, pode ter um crescimento retardado e atrasos de desenvolvimento. Isto, por sua vez, pode causar coisas como o insucesso no desenvolvimento. Isto não só afecta o crescimento, mas também o desenvolvimento psicológico.


Pensamentos Finais


Uma nutrição adequada é sempre importante para lactentes, crianças, adolescentes e jovens adultos. Ter as necessidades nutricionais satisfeitas para cada criança pode ajudá-los a alcançar seu pleno potencial no desenvolvimento cognitivo, bem como no desenvolvimento físico.

É sempre óptimo como pai fazer hábitos alimentares saudáveis, assim como fazer exercício físico adequado para si próprio e ajudar os seus filhos a desenvolver também estes traços.





Capítulo 2: A verdadeira importância de uma dieta equilibrada


Como o seu filho come hoje pode ter um enorme impacto na sua saúde durante a adolescência e a vida adulta. Comer alimentos contendo nutrientes importantes ajuda as crianças a crescer, e é essencial para o desenvolvimento mental e físico das crianças.


Por que uma dieta equilibrada é importante?


Ao dar ao seu filho uma dieta equilibrada e saudável, está a garantir que ele recebe todas as vitaminas, minerais e outros nutrientes essenciais que as crianças precisam para um crescimento e desenvolvimento saudáveis. Certos nutrientes são necessários por uma variedade de razões. Alguns nutrientes dignos de nota são:

Esta é apenas uma pequena lista de nutrientes importantes e seus usos no corpo. Você pode ver que as crianças vão precisar de alimentos que lhes dêem todos esses nutrientes para o seu crescimento e desenvolvimento.



	



Cálcio e Vitamina D: Essencial para o crescimento e desenvolvimento normal dos ossos em crianças.







	



Ferro: Apoia o desenvolvimento cognitivo normal das crianças.







	



Vitamina D: Ajuda a suportar o sistema imunitário.







	



O Omega-3 DHA suporta a função cerebral normal.













Esta é apenas uma pequena lista de nutrientes importantes e seus usos no corpo. Você pode ver que as crianças vão precisar de alimentos que lhes dêem todos esses nutrientes para o seu crescimento e desenvolvimento.


O que é uma dieta equilibrada?


Para obter uma dieta equilibrada, você precisa garantir que seu filho esteja comendo uma grande variedade de alimentos nutritivos de todos os diferentes grupos alimentares. Como guia geral, as crianças devem comer:



	



Muitas frutas e legumes (mais vegetais do que fruta)







	



Grãos inteiros (como arroz integral, pão integral e massas integrais)







	



Feijões e lentilhas







	



Carne magra e peixe (especialmente peixe oleoso)







	



Frutas de casca rija e sementes














Como posso encorajar o meu filho a ter uma dieta equilibrada?


A melhor maneira é tornar a comida divertida - não deve ser algo que você está forçando-os a fazer ou comer.

Aqui estão 5 dicas para você fazer uma dieta equilibrada e divertida!



	



Lembre-se que diferentes cores de frutas e vegetais contêm diferentes combinações de nutrientes. Pense em um arco-íris de cor com a sua comida. Tente colocar tantas cores diferentes de alimentos no prato do seu filho para garantir uma enorme variedade de nutrientes. Pense em alimentos com as cores - verde, branco, amarelo, laranja, azul, roxo, vermelho. Faça disto um jogo com o seu filho - consegue pensar num alimento que seja desta cor? Quantas cores diferentes podemos ter no prato da sua refeição?







	



Seja você mesmo um modelo a seguir. Como pai, é importante mostrar pelo exemplo. Coma você mesmo todos esses alimentos saudáveis. Mostre ao seu filho como eles podem ser agradáveis.







	



Seja criativo na cozinha - torne a comida divertida. Corte a comida em formas divertidas, faça caretas com a comida e desfrute do processo de fazer a refeição. Deixe as crianças experimentarem os diferentes sabores e texturas dos alimentos.







	



Deixe-os escolher o que querem comer para a refeição de um grupo escolhido de alimentos. As crianças adoram estar envolvidas na tomada de decisões!







	



Você também pode envolver as crianças nas compras de alimentos. Discuta de onde vieram as frutas e legumes. Deixe o seu filho fazer ele mesmo as escolhas alimentares saudáveis nas lojas.














O que posso fazer se o meu filho não comer os alimentos de que precisa para crescer?


Antes de mais nada, não se preocupe! A maioria das crianças passa por fases com sua alimentação, mas seus hábitos também mudam com o tempo. Algo que elas nunca comeriam antes se tornará de repente um favorito! Às vezes não é possível conseguir que as crianças comam alimentos que contenham nutrientes importantes. É por isso que um multivitamínico e um mineral de boa qualidade para crianças pode ser benéfico. Uma boa qualidade de vitaminas e minerais multivitamínicos para crianças conterá os nutrientes necessários para a saúde do seu filho e pode ajudar a completar a dieta do seu filho e ajudar a preencher quaisquer lacunas para apoiar o seu crescimento.





Capítulo 3: Ajudando as crianças a manter hábitos saudáveis de alimentação


A infância é o melhor momento para aprender os hábitos saudáveis que podem durar uma vida inteira.

Uma alimentação saudável pode ajudar o seu filho a sentir-se bem, ficar ou alcançar um peso saudável e ter muita energia para a escola e para brincar. Na verdade, uma alimentação saudável pode ajudar toda a sua família a viver melhor.


Como você ajuda seu filho a aprender hábitos alimentares saudáveis?


Partilhe a responsabilidade. Você decide quando, onde, e o que a família come. O seu filho escolhe se e quanto comer a partir das opções que você fornece.

As crianças pequenas são boas a ouvir os seus corpos. Elas comem quando têm fome. Elas param quando estão cheias. Quando tentamos controlar o quanto as crianças comem, interferimos com esta habilidade natural. Manter esta divisão de responsabilidade ajuda o seu filho a manter-se em contacto com essas dicas internas.

Ajude os seus filhos a aprender a comer lentamente e a reconhecer quando estão cheios. Não deixe que regras, súplicas ou barganhas dite os padrões alimentares do seu filho.

Você pode usar algumas ou todas as idéias abaixo para começar. Você pode encontrar outras idéias que funcionam para sua família, e você pode adicioná-las a estas listas.


Primeiros passos




	



Estabeleça um horário regular de lanches e refeições. A maioria das crianças se dá bem com três refeições e dois ou três lanches por dia. Quando o corpo do seu filho está habituado a um horário, a fome e o apetite são mais regulares. Isto ajuda o seu filho a sentir-se mais em sintonia com o seu corpo.







	



Encontre pelo menos um alimento de cada grupo alimentar de que seu filho goste e certifique-se de que ele esteja disponível na maior parte do tempo. Não se preocupe se o seu filho gosta apenas de um vegetal ou de um ou dois tipos de carne ou frutas. As crianças tendem a aceitar novos alimentos gradualmente, e as suas preferências expandem-se com o tempo.







	



Peça ao seu filho que tome um pequeno-almoço saudável. Isso ajuda o seu filho a manter um peso saudável. Comer o pequeno-almoço inicia o processo de utilização de calorias ao longo do dia. Se estiver com pressa, experimente cereais com leite e fruta, iogurte magro ou sem gordura, ou torradas de cereais integrais.







	



Coma como uma família o máximo de vezes possível. Mantenha as refeições em família agradáveis e positivas.







	



Não comprem comida de plástico. Compre lanches saudáveis de que o seu filho goste e mantenha-os ao seu alcance.







	



Seja um bom modelo a seguir. As suas próprias escolhas alimentares e de estilo de vida são uma poderosa ferramenta de ensino. O seu filho vê as escolhas que você faz e segue o seu exemplo.












Dimensões das porções




	



Servir porções modestas. Por exemplo, crianças entre 2 e 8 anos de idade devem ter de 2 a 3 onças de carne ou alternativas de carne todos os dias. Crianças entre 9 e 18 anos de idade devem ter de 5 a 7 onças de carne ou alternativas de carne por dia. Lembre-se que 3 onças de carne é mais ou menos do tamanho de um baralho de cartas.







	



Limitar as bebidas doces. Encoraje seu filho a beber água quando ele ou ela estiver com sede.







	



Ofereça muitos vegetais e frutas todos os dias. Crianças entre 2 e 8 anos devem ter 1 a 1½ taças de legumes e 1 a 1½ taças de frutas todos os dias. As crianças entre 9 e 18 anos devem ter de 2 a 3 chávenas de legumes e 1½ a 2 chávenas de frutas por dia. Isso pode parecer muito, mas não é difícil atingir esse objetivo. Por exemplo, acrescente algumas frutas aos cereais matinais do seu filho e inclua cenouras no almoço do seu filho.














Depois de alguns dias ou semanas




	



Oferecer comida nova. Quando experimentar uma nova comida numa refeição, não se esqueça de incluir outra comida de que o seu filho já goste. Não desista de oferecer novos alimentos. As crianças podem precisar de muitas tentativas antes de aceitarem uma nova comida.







	



Não digas "Limpa o teu prato". Tente não controlar a alimentação do seu filho com comentários como "Limpe o seu prato" ou "Mais uma dentada". O seu filho tem a capacidade de dizer quando ele ou ela está cheio. Se o seu filho ignorar estes sinais internos, ele ou ela não será capaz de saber quando parar de comer.







	



Faça da fast food um evento ocasional. Encomende as porções mais pequenas disponíveis. Tenha o hábito de partilhar uma pequena encomenda de batatas fritas.







	



Não use a comida como recompensa pelo sucesso na escola ou no desporto. Por exemplo, não use alimentos favoritos como recompensa por se comportar bem. E não recompense o comportamento alimentar desejado (como terminar um prato de comida ou experimentar uma nova comida). Se você servir sobremesa, considere-a parte da refeição, não um petisco para seguir o prato principal.







	



Seja um bom exemplo. Se você não quer que seu filho coma alimentos menos nutritivos (por exemplo, aqueles que contenham altas quantidades de gorduras ou açúcar), não os tenha em casa. Se comer estes alimentos mas tentar mantê-los longe do seu filho, ele aprenderá a roubar estes alimentos, implorar por eles, ou vê-los como altamente desejáveis.












Usar o conhecimento para reforçar os hábitos alimentares saudáveis


Ajude os seus filhos a compreender a alimentação saudável, ensinando-lhes sobre os alimentos - de onde vêm, como crescem, que nutrientes contêm e quantas calorias (quanta energia) têm.



	



Cultive alguma da sua própria comida no seu quintal ou numa panela na varanda dos fundos. Deixe que os seus filhos tenham as suas próprias plantas para cuidar.







	



Deixe os seus filhos começarem a ajudá-lo a cozinhar assim que mostrarem interesse. Ensine-lhes receitas simples e saudáveis.







	



Deixe que as crianças mais velhas o ajudem nas compras. Use-o como uma oportunidade para ensiná-los sobre rótulos de alimentos. Desafie-os a encontrar alimentos saudáveis, lendo os rótulos.







	



Na mesa de jantar, indique os vários grupos alimentares na refeição. Faça um jogo de nomear esses grupos de alimentos para ensinar às crianças a importância da variedade e das necessidades nutricionais.















Capítulo 4: Alimentos saudáveis recomendados para crianças


A pressão dos pares e os anúncios de televisão para comida de plástico podem fazer com que os seus filhos comam bem, uma luta difícil. Fator em sua própria agenda agitada e não é de se admirar que tantas dietas infantis sejam construídas em torno da conveniência e da comida para levar.

Mas mudar para uma dieta saudável pode ter um efeito profundo na saúde do seu filho, ajudando-o a manter um peso saudável, estabilizar o seu humor, aguçar a sua mente e evitar uma variedade de problemas de saúde. Uma dieta saudável também pode ter um efeito profundo na sensação de bem-estar mental e emocional do seu filho, ajudando a prevenir condições como depressão, ansiedade, transtorno bipolar, esquizofrenia e TDAH.

Comer bem apoia o crescimento e desenvolvimento saudável do seu filho na idade adulta e pode até desempenhar um papel na redução do risco de suicídio. Se o seu filho já foi diagnosticado com um problema de saúde mental, uma dieta saudável pode ajudá-lo a gerir os sintomas e a recuperar o controlo da sua saúde.

É importante lembrar que seus filhos não nascem com desejo de batatas fritas e pizza e aversão a brócolis e cenouras. Este condicionamento acontece com o tempo, pois eles estão expostos a escolhas alimentares mais e menos saudáveis. No entanto, é possível reprogramar as preferências alimentares dos seus filhos para que eles anseiem por alimentos mais saudáveis.

Quanto mais cedo você introduzir escolhas saudáveis e nutritivas na dieta de uma criança, mais fácil ela será capaz de desenvolver uma relação saudável com alimentos que podem durar a vida inteira.

E pode ser mais simples e menos demorado do que você imagina. Com estas dicas, pode incutir hábitos alimentares saudáveis sem transformar a hora das refeições numa zona de guerra e dar aos seus filhos a melhor oportunidade de se tornarem adultos saudáveis e bem equilibrados.


Encorajar hábitos alimentares saudáveis


Quer sejam crianças pequenas ou adolescentes, as crianças desenvolvem uma preferência natural pelos alimentos de que mais gostam. Para encorajar hábitos alimentares saudáveis, o desafio é fazer escolhas nutritivas atrativas.



	



Concentre-se na dieta geral e não em alimentos específicos. As crianças devem comer mais alimentos inteiros, minimamente processados - alimentos que estejam o mais próximo possível da sua forma natural - e menos alimentos embalados e processados.







	



Seja um modelo a seguir. O impulso da infância para imitar é forte, por isso não peça ao seu filho para comer vegetais enquanto você se empanturra de batatas fritas.







	



Disfarçar o sabor de alimentos mais saudáveis. Adicione legumes a um guisado de carne, por exemplo, ou amasse cenouras com purê de batata, ou adicione um molho doce às fatias de maçã.







	



Cozinhe mais refeições em casa. As refeições de restaurante e takeout têm mais açúcar e gordura insalubre, por isso cozinhar em casa pode ter um enorme impacto na saúde dos seus filhos. Se você fizer grandes lotes, cozinhar apenas algumas vezes pode ser suficiente para alimentar a sua família durante toda a semana.







	



Envolva as crianças nas compras e na preparação das refeições. Você pode ensiná-los sobre diferentes alimentos e como ler rótulos de alimentos.







	



Faça lanches saudáveis disponíveis. Mantenha muita fruta, vegetais e bebidas saudáveis (água, leite, suco de fruta puro) à mão para que as crianças evitem lanches pouco saudáveis como refrigerantes, batatas fritas e biscoitos.







	



Tamanho limite das porções. Não insista que seu filho limpe o prato, e nunca use comida como recompensa ou suborno.














Comida saudável para crianças começa com o café da manhã


As crianças que apreciam o pequeno-almoço todos os dias têm melhores memórias, humor e energia mais estáveis, e têm uma pontuação mais alta nos testes. Comer um pequeno-almoço de alta qualidade com cereais enriquecidos com proteínas, iogurte, leite, queijo, ovos, carne ou peixe - pode até ajudar os adolescentes a perder peso.



	



O pequeno-almoço não precisa de ser demorado. Ferva alguns ovos no início da semana e ofereça-os aos seus filhos todas as manhãs, juntamente com um cereal com baixo teor de açúcar, alto teor de proteína e uma maçã para levar.







	



Faça burritos de pequeno-almoço cheios de ovos mexidos, queijo, frango ou carne de vaca num domingo e congele-os.







	



Um sanduíche de ovo, uma panela de iogurte grego ou queijo cottage, e manteiga de amendoim em torradas integrais podem ser comidos no caminho para a escola.














Fazer refeições mais do que apenas alimentos saudáveis




	



Ter tempo para se sentar como uma família para comer uma refeição caseira não só é um grande exemplo para as crianças sobre a importância de uma alimentação saudável, como também pode reunir uma família - mesmo os adolescentes mal-humorados adoram comer refeições saborosas e caseiras!







	



As refeições familiares regulares proporcionam conforto. Saber que toda a família se vai sentar para jantar (ou tomar o pequeno-almoço) juntos aproximadamente à mesma hora todos os dias pode ser muito reconfortante para as crianças e aumentar o apetite.







	



As refeições familiares oferecem a oportunidade de pôr em dia a vida diária dos seus filhos. Reunir a família em torno de uma mesa para uma refeição é uma oportunidade ideal para falar e ouvir os seus filhos sem a distracção da televisão, telefones ou computadores.







	



A interacção social é vital para o seu filho. O simples ato de conversar com um dos pais na mesa de jantar sobre como eles se sentem pode desempenhar um grande papel no alívio do estresse e no aumento da disposição e auto-estima do seu filho. E dá-lhe a oportunidade de identificar problemas na vida do seu filho e lidar com eles cedo.







	



A hora das refeições permite-lhe "ensinar pelo exemplo". Comer juntos permite que os seus filhos o vejam a comer comida saudável enquanto mantém as suas porções sob controlo e limita a comida de plástico.  No entanto, abstenha-se de contar calorias obsessivas ou de comentar o seu próprio peso, para que os seus filhos não adoptem associações negativas com a comida.







	



A hora da refeição permite-lhe monitorizar os hábitos alimentares dos seus filhos. Isto pode ser importante para crianças mais velhas e adolescentes que passam muito tempo comendo na escola ou na casa de amigos. Se as escolhas do seu filho não forem as ideais, a melhor maneira de fazer mudanças é enfatizar as consequências a curto prazo de uma dieta pobre, como a aparência física ou a capacidade atlética. Estas são mais importantes para os adolescentes do que a saúde a longo prazo. Por exemplo, "O cálcio vai ajudá-lo a crescer mais alto", ou "O ferro vai ajudá-lo a fazer melhor nos testes".














Limite o açúcar e carboidratos refinados na dieta do seu filho


Carboidratos simples ou refinados são açúcares e grãos refinados que foram retirados de todo farelo, fibra e nutrientes - como pão branco, massa de pizza, massas, doces, farinha branca, arroz branco e muitos cereais matinais. Eles causam picos perigosos no açúcar no sangue e flutuações no humor e na energia.

Os carboidratos complexos, por outro lado, são normalmente ricos em nutrientes e fibras e são digeridos lentamente, fornecendo energia de maior duração. Eles incluem pão integral ou multigrão, cereais de alta fibra, arroz integral, feijões, nozes, frutas e vegetais não amiláceos.

O corpo de uma criança recebe todo o açúcar de que necessita a partir daquele que ocorre naturalmente nos alimentos. A adição de açúcar significa apenas muitas calorias vazias que contribuem para a hiperatividade, distúrbios de humor e aumentam o risco de obesidade, diabetes tipo 2, e até mesmo comportamentos suicidas em adolescentes.


Como cortar no açúcar


A American Heart Association recomenda que a ingestão de açúcar para crianças seja limitada a 3 colheres de chá (12 gramas) por dia. Um refrigerante de 12 onças contém até 10 colheres de chá ou 40g de açúcar adicionado, batidos e bebidas de café adoçadas ainda mais. Grandes quantidades de açúcar adicionado também podem ser escondidas em alimentos como pão, sopas enlatadas e vegetais, jantares congelados, e fast food. Na verdade, cerca de 75% dos alimentos embalados nos Estados Unidos contêm açúcar adicionado.



	



Não banas os doces por completo. Ter uma regra de não comer doces é um convite para o desejo e o excesso de doces quando lhe é dada a oportunidade.







	



Dêem às receitas uma remodelação. Muitas receitas sabem igualmente bem com menos açúcar.







	



Evite bebidas açucaradas. Em vez disso, tente adicionar um pouco de suco de fruta à água com gás ou misturar leite integral com uma banana ou bagas para um delicioso smoothie.







	



Crie os seus próprios picolés e guloseimas congeladas. Congele 100% de suco de frutas em uma bandeja de cubos de gelo com colheres de plástico como as alças do picolé. Ou faça espetadas de frutas congeladas usando pedaços de abacaxi, bananas, uvas e frutas silvestres.














Evite alimentos que prejudiquem o humor do seu filho.




	



Uma dieta rica em alimentos processados, como frituras, sobremesas doces, aperitivos açucarados, farinha refinada e cereais pode aumentar o risco de ansiedade e depressão nas crianças.







	



As crianças que bebem quatro ou mais chávenas de refrigerantes ou bebidas de fruta adoçada por dia - incluindo versões dietéticas - têm um risco maior de depressão.







	



A cafeína de refrigerantes, bebidas energéticas ou bebidas de café podem desencadear ansiedade nas crianças e agravar os sentimentos de depressão.














Encontrar alternativas alimentares mais saudáveis para o lixo


A comida rápida é tipicamente rica em açúcar, gordura insalubre e calorias e pobre em nutrientes. Ainda assim, a junk food é tentadora para as crianças, por isso, em vez de a eliminar completamente, tente reduzir os tempos em que a sua criança come fast food e, nos tempos em que o faz, faça as escolhas mais saudáveis possíveis.


Comer fora com as crianças




	



Salta as batatas fritas. Em vez disso, leve um saco de mini cenouras, uvas ou outras frutas e legumes.







	



Veja o tamanho da porção. Fique no menu infantil ou vá para o tamanho mais pequeno. Encomende a pizza à fatia e satisfaça o desejo do seu filho, sem ser tentado a ser demasiado indulgente.







	



Pede a refeição do miúdo com substituições. As crianças frequentemente adoram a refeição da criança mais pelos brinquedos do que pela comida. Peça para substituir os refrigerantes e as batatas fritas por escolhas mais saudáveis.







	



Opte por frango e legumes num restaurante sentado, em vez de um grande prato de macarrão e queijo.







	



Seja sensato quanto aos lados. Os lados que podem enviar calorias rapidamente incluem batatas fritas, batatas fritas, arroz, macarrão, anéis de cebola e bolachas. As melhores apostas são vegetais grelhados, saladas laterais, batata assada, milho na espiga, ou fatias de maçã.














Seja esperto com a gordura


As crianças precisam de gorduras saudáveis - e muitas delas - na sua dieta. A gordura saudável ajuda as crianças a encherem-se (e a ficarem cheias), a concentrarem-se melhor e a melhorarem o seu humor.


Gorduras saudáveis




	



Gorduras monoinsaturadas, de azeite, abacate, nozes (como amêndoas, avelãs e nozes pecans) e sementes (como abóbora, sésamo).







	



Gorduras polinsaturadas, incluindo ácidos gordos Omega-3, encontradas em peixes gordos, tais como salmão, arenque, cavala, anchova e sardinha, ou em sementes de linhaça e nozes.














Gorduras insalubres


As gorduras trans, são encontradas em gorduras vegetais curtas, algumas margarinas, bolachas, doces, biscoitos, snack foods, fritos, produtos cozidos, e outros alimentos processados feitos com óleos vegetais "parcialmente hidrogenados" (mesmo que afirmem ser isentos de gorduras trans). Nenhuma quantidade de gordura trans é segura.


Encorajar comedores picuinhas a desfrutar de uma maior variedade de alimentos


Comedores exigentes estão a passar por uma fase de desenvolvimento normal. Assim como são necessárias inúmeras repetições de publicidade para convencer um consumidor adulto a comprar, a maioria das crianças precisa de 8-10 apresentações de um novo alimento antes de o aceitar abertamente.


Em vez de simplesmente insistir que o seu filho coma uma nova comida:




	



Ofereça uma nova comida somente quando seu filho estiver com fome; limite os lanches ao longo do dia.







	



Apresente apenas uma nova comida de cada vez.







	



Torne-o divertido: corte os alimentos em formas incomuns ou crie uma colagem alimentar (floretes de brócolos para árvores, couve-flor para as nuvens e abóbora amarela para um sol).







	



Servir novos alimentos com alimentos favoritos para aumentar a aceitação. Adicione legumes à sua sopa favorita, por exemplo.







	



Peça ao seu filho para ajudar a preparar as refeições - eles estarão mais dispostos a comer algo que eles ajudaram a fazer.







	



Limite bebidas e lanches, para evitar encher entre as refeições.














Tornar a fruta e os legumes mais atraentes


Comedores exigentes ou não, as crianças nem sempre querem o que é saudável para elas - especialmente frutas e vegetais. Mas há maneiras de os tornar mais aliciantes.

O primeiro passo é limitar o acesso a doces insalubres e salgadinhos. É muito mais fácil convencer o seu filho de que uma maçã com manteiga de amendoim é uma delícia se não houver biscoitos disponíveis. Aqui estão mais algumas dicas para adicionar mais frutas e legumes à dieta do seu filho:



	



Deixa os teus filhos escolherem os produtos. Pode ser divertido para as crianças ver todos os diferentes tipos de frutas e legumes disponíveis, e escolher os nossos novos ou velhos favoritos para experimentar.







	



Colocar legumes à socapa em outros alimentos. Adicione legumes ralados ou triturados a guisados e molhos para os fazer misturar. Faça couve-flor "mac" e queijo. Ou assar pão de abobrinha ou muffins de cenoura.







	



Mantenha muita fruta fresca e lanches vegetarianos à mão. Certifique-se de que já estão lavados, cortados e prontos para ir. Adicione iogurte, manteiga de nozes, ou hummus para proteínas extra.














GMOS e pesticidas: Manter os seus filhos seguros


Os Organismos Geneticamente Modificados (OGMs) são concebidos principalmente para tornar as culturas alimentares resistentes aos herbicidas ou para produzir um insecticida. Uma vez que o cérebro e o corpo das crianças ainda estão em desenvolvimento, elas são mais sensíveis a estas toxinas. Está demonstrado que comer produtos orgânicos reduz os níveis de pesticidas nas crianças, mas tende a ser mais caro. Então, como você pode manter seus filhos seguros se você está com um orçamento?



	



Alimente seus filhos com muitas frutas e verduras, sejam elas orgânicas ou convencionais - os benefícios superam em muito os riscos.







	



Sempre que possível, vá orgânico para frutas e vegetais que você não descasca antes de comer, tais como bagas, alface, tomate e maçãs. Escolha produtos convencionais para frutas e vegetais de pele grossa, como laranjas, bananas e abacates.







	



Explore os mercados agrícolas locais para produtos orgânicos menos caros.







	



Esfregue com um pincel os produtos convencionais. A lavagem não remove os pesticidas absorvidos pelas raízes e pelo caule, mas remove os resíduos de pesticidas.







	



Ao comprar carne, escolha orgânica, alimentada com erva sempre que o seu orçamento o permita. Escolher cortes mais baratos de carne orgânica pode ser mais seguro (e não mais caro) do que cortes de primeira qualidade de carne criada industrialmente.












Não ignore os problemas de peso




	



Crianças que estão substancialmente acima do peso correm maior risco de doenças cardiovasculares, problemas ósseos e articulares, apneia do sono, baixa auto-estima e problemas de saúde a longo prazo na vida adulta.







	



A abordagem de problemas de peso em crianças requer um plano coordenado de atividade física e nutrição saudável.







	



O objetivo é diminuir ou interromper o ganho de peso (a menos que seja dirigido pelo médico do seu filho), permitindo assim que o seu filho cresça até atingir o peso ideal.







	



Não caias na armadilha de baixo teor de gordura. Como a gordura é tão densa em calorias, um pouco pode fazer com que as crianças se sintam cheias e mantê-las mais cheias por mais tempo.







	



Comer um pequeno-almoço de alta qualidade em proteínas - cereais enriquecidos, iogurte, leite, queijo, ovos, carne ou peixe - pode ajudar os adolescentes com excesso de peso a comer menos calorias durante o resto do dia.














Incentivar o exercício


Os benefícios do exercício ao longo da vida são abundantes e o exercício regular pode até ajudar a motivar os seus filhos a fazer escolhas alimentares saudáveis.



	



Brinca com os teus filhos. Jogue uma bola de futebol; vá de bicicleta, patine ou nade; faça caminhadas e caminhadas em família.







	



Ajude seus filhos a encontrar atividades que eles gostam, mostrando-lhes diferentes possibilidades.















Capítulo 5: Problemas comuns de nutrição de recém-nascidos


Os problemas nutricionais são muito comuns em crianças pequenas. Todos os pais tentam o seu melhor para dar aos seus filhos tudo o que precisam para uma vida pacífica e feliz.

A comida vem em primeiro lugar nessa lista. Mas a questão é: as crianças estão a receber nutrição suficiente dos alimentos que estão a comer? Ouvimos os pais queixarem-se que, apesar de comerem uma refeição pesada, os seus filhos parecem fracos e têm poucas deficiências nutricionais.

Os nutrientes que as crianças necessitam são bastante diferentes dos dos adultos, uma vez que estão a crescer. Você precisa se concentrar nos nutrientes que as ajudam no seu crescimento. Certificar-se de que o seu filho está a receber todos os nutrientes necessários pode ser uma tarefa e tanto, pois é influenciado pelos seus gostos e aversões.

Pode tornar-se ainda mais difícil para as crianças que são comedores exigentes. E, você terá que procurar um nutriente alternativo se o seu filho for alérgico a algum tipo de alimento.


Cinco deficiências nutricionais comuns em crianças de colo


Aqui estão algumas deficiências nutricionais comuns que as crianças têm:


Vitamina D


Se os bebés têm deficiência de vitamina D significa que nasceram de mães com baixo teor de vitamina D. Nos bebés esta deficiência é causada por os evitar do sol, alergias ao leite ou por lhes dar comida vegan rigorosa. Todos os dias, nas primeiras horas da manhã, deixe-os ter poucos minutos sob o sol; isso ajudará a aumentar a vitamina D.
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Vitamina K


A vitamina K é necessária para uma coagulação adequada do sangue e para parar o fluxo sanguíneo. Os bebés correm mais riscos por não receberem vitamina K suficiente do leite materno. No entanto, eles superam isso à medida que crescem. Sangramento pelo nariz, intestino, irritabilidade e vômito são os sinais comuns que as crianças com deficiência de vitamina K apresentam. É aconselhável procurar imediatamente aconselhamento médico e tomar os suplementos necessários.


Ferro de engomar


Os bebés pré-maduros correm um risco maior de desenvolver esta deficiência. Por isso, eles recebem uma fórmula fortificada com ferro após o nascimento. A carência de ferro pode levar à anemia. Comece a introduzir alimentos ricos em ferro assim que eles começarem a produzir sólidos. As crianças que apenas comem alimentos veganos estão em maior risco. Se o seu filho parece pálido e magoado facilmente, então é melhor consultar um médico. Diz-se que ameixas secas, damascos, carne, ovos são ricos em ferro.


Vitamina A


A vitamina A é crucial para a saúde dos olhos e para o reforço do sistema imunitário. Ela ajuda a prevenir a cegueira nas crianças. Leite, ovos, cenouras, espinafres, brócolos, batata doce, papaia, pêssegos, damascos são os alimentos ricos em vitamina A. Inclua estes alimentos nas refeições diárias ou em dias alternados do seu filho.


Cálcio


É necessário que o seu bebé desenvolva dentes e ossos fortes. Se o seu filho tiver sintomas de deficiência de cálcio, não será visto imediatamente. Fraquezas, dormência, memória fraca, são os possíveis sintomas observados em crianças pequenas. Todos os produtos lácteos são fontes ricas em cálcio. Dêem-nos diariamente.


Sinais de deficiência nutricional em crianças de colo


Os sinais mencionados abaixo são os possíveis sintomas de problemas nutricionais testemunhados em crianças pequenas. Poucos destes podem ser genéticos. É sempre uma boa opção procurar aconselhamento especializado para conhecer a causa exacta


Discurso retardado


O atraso da fala pode ser devido a uma deficiência em B12. Os alimentos naturais são uma boa opção do que dar suplementos. Galinha, peixe, ovos, lácteos, mariscos são ricos em vitamina B12. Não há fontes veganas de vitamina B12.


Hiperactividade


A hiperactividade em crianças pode ser devida a uma flora bacteriana e digestão deficientes. Torna difícil para o organismo absorver os nutrientes. E, mesmo problemas de digestão podem ser vistos. Nesses casos, é recomendada a remoção de alimentos processados. Inclua alimentos que ajudem no processo de digestão. Caldos, sopas e alimentos com alto teor de fibras devem ser dados aos seus bebês.


Pele seca/pelo


Pele e cabelo secos são considerados como um sinal de deficiência devido à falta de vitamina A, D, E, e K2. Adicione vitaminas lipossolúveis à dieta do seu filho. Óleo de fígado, ovos, salmão, leite e iogurte são os alimentos ideais.


Constipações e gripes frequentes


Para proteger o seu filho de apanhar uma constipação ou gripe, é importante dar uma refeição bem equilibrada que inclua um pouco de cada nutriente. E, estimule o sistema imunitário do seu filho, encorajando-o a brincar mais vezes ao ar livre. Um pouco de sujidade não faz mal nenhum.


Humor rabugento


Para a estabilização do humor, os ácidos ômega3 são vitais. Salmão, óleo de coco e manteiga ajudam a proteger os ômega3 no cérebro. As cenouras absorvem o estrogénio extra no corpo e equilibram as hormonas.


Obesidade


Quando não se consome alimentos de alta nutrição, eles passam fome com muita frequência. O mesmo se aplica às crianças quando comem alimentos processados enquanto têm fome; ajuda-as a desenvolver gordura extra má no seu corpo.


Soluções para combater deficiências nutricionais em crianças pequenas


1. Planeie refeições que incluam a comida preferida do seu filho.

2. Para petiscos não vá para barcos ou bebidas embalados, em vez disso dê-lhes petiscos de alto teor calórico, como iogurte, ovos, pudim, queijo, sanduíches, palitos de pão, queijo, etc.

3. Decore a sua comida com salsa, pimentos vermelhos e amarelos para que pareça atraente.

4. Evite açúcares e tente implementar mais proteína e gordura.

5. Dar refeições e lanches menores com mais frequência.

6. Incentive-os a jogar mais para que fiquem com fome.





Capítulo 6: As vitaminas são benéficas para as crianças? Quais?


Vitaminas para crianças: como pai, você provavelmente está familiarizado com a importância delas. Afinal, alimentar o seu pequeno com uma dieta saudável e variada, cheia de nutrientes, é o que ele precisa para correr, saltar, explorar e brincar.

Muitos destes nutrientes essenciais são vitaminas, que desempenham papéis únicos e importantes dentro do corpo do seu filho para apoiar a sua saúde e bem estar em geral.

Mas, quais são as vitaminas chave para as crianças? Em que são diferentes dos minerais? E, como pode garantir que o seu filho se farta delas quando se trata de comida picuinhas?


Qual é a importância das vitaminas para as crianças?


As vitaminas são um grupo de nutrientes essenciais que suportam uma série de importantes funções corporais do seu filho e mantêm a sua saúde e bem-estar em geral.

A infância é uma janela única de rápido crescimento e desenvolvimento, e cada vitamina tem um papel único dentro do corpo durante este tempo. É particularmente importante que as crianças satisfaçam as suas necessidades diárias de vitaminas para apoiar o seu crescimento, desenvolvimento e saúde em geral.

Por exemplo, sabia que a vitamina D ajuda a suportar o crescimento saudável dos ossos do seu pequeno?

Fornecer uma boa nutrição é uma forma de ajudar a colocá-los no caminho para um futuro saudável durante este período, garantindo que recebam quantidades adequadas de nutrientes essenciais, incluindo vitaminas.


O que significa um Consumo Diário Recomendado (IDI)?


Para que as vitaminas desempenhem as suas importantes funções, precisamos de garantir que temos o suficiente delas dentro do nosso corpo. Para isso, devemos consumir uma certa quantidade delas todos os dias.

Dependendo da vitamina, a recomendação para a ingestão do seu filho se enquadra em uma de duas categorias: Ingestão diária recomendada (IDR) e Ingestão adequada (IA).

Um IDI é a quantidade média de um nutriente que um indivíduo saudável requer, dependendo da sua idade e sexo. Quando uma IDR não pode ser estabelecida, uma medida de IA é usada com base na ingestão média de uma população saudável de indivíduos (portanto, não é específica para idade ou sexo).


Qual é a diferença entre as vitaminas lipossolúveis e hidrossolúveis?


As vitaminas podem ser divididas em duas categorias principais: vitaminas lipossolúveis e vitaminas hidrossolúveis.

Como o nome sugere, as vitaminas lipossolúveis podem ser armazenadas nas células adiposas do corpo por um curto período de tempo. Por outro lado, as vitaminas solúveis em água não podem ser armazenadas no corpo.

Se não forem utilizados ou absorvidos num curto período de tempo, são enxaguados. É por isso que é importante repor os nossos níveis de vitaminas solúveis em água todos os dias.


Que vitaminas são lipossolúveis?




	



Vitamina A







	



Vitamina D







	



Vitamina E







	



Vitamina K














Que Vitaminas são Solúveis em Água?




	



Todas as vitaminas do grupo B - Descubra aqui as diferentes vitaminas do grupo B







	



Vitamina C













Gostaria de saber mais sobre a diferença entre vitaminas lipídicas e hidrossolúveis? Descubra mais informações aqui.


Quais são as diferenças entre Vitaminas e Minerais?


Vitaminas e minerais são ambos grupos de nutrientes essenciais que são classificados como micronutrientes e são importantes para apoiar a nossa saúde em geral.

No entanto, onde as vitaminas e os minerais diferem é na sua fonte e estrutura.

As vitaminas são substâncias orgânicas que são produzidas por seres vivos, incluindo as plantas e os animais que comemos. Por exemplo, as cenouras produzem um pigmento chamado beta-caroteno à medida que crescem e, quando comemos as cenouras, podemos absorver este beta-caroteno e convertê-lo em vitamina A dentro do nosso corpo.

Por outro lado, os minerais são substâncias inorgânicas que se encontram na terra. Os minerais no solo são absorvidos pelas plantas e ajudam-nas a crescer. Quando humanos e animais comem estas plantas, os minerais são passados para nós.


Quais são algumas das principais vitaminas para as crianças?


Como pai, você provavelmente sabe a importância das vitaminas para as crianças em sua saúde e bem-estar em geral.

Mas, você sabia que cada vitamina tem os seus próprios papéis e funções únicas a desempenhar dentro do seu corpo em crescimento?

Descubra algumas das principais vitaminas para crianças, por que elas são importantes e onde encontrá-las na comida:


Vitamina A


A vitamina A ajuda a manter a visão, a pele e os ossos saudáveis do seu filho, bem como a manter a saúde e o funcionamento do seu sistema imunitário.

No seu sistema imunitário, ajuda a manter a saúde da membrana mucosa, que é a primeira linha de defesa do seu filho contra insectos e germes indesejados. Para saber mais sobre as membranas mucosas e o sistema imunológico, clique aqui.

Se você está procurando por fontes alimentares de vitamina A, batatas doces, cenouras e cápsico são um bom lugar para começar. Elas contêm beta-caroteno, que o corpo pode converter em vitamina A.


Vitamina C


Como um dos nutrientes mais conhecidos, você já deve ter ouvido falar do papel da vitamina C no apoio à saúde do sistema imunológico. É também importante para o crescimento saudável do seu pequeno, pois está envolvido na produção de colágeno, que é uma proteína importante nos ossos.

Facto engraçado: Os humanos são os únicos animais que não conseguem produzir a sua própria vitamina C, e é por isso que temos de a obter da comida que comemos.

Estes alimentos incluem bagas, kiwifruit, tomate e citrinos, que são todos fontes dietéticas de vitamina C.


Vitamina D


A vitamina D funciona com cálcio para ajudar a apoiar o crescimento e desenvolvimento ósseo saudável do seu filho. É também importante para apoiar as suas respostas imunitárias normais e saudáveis e a produção de células imunitárias.

Você pode ter ouvido a vitamina D ser referida como a vitamina 'luz do sol' devido à capacidade do nosso corpo de produzi-la após a exposição ao sol.

Isso é incomum e exclusivo da vitamina D. Normalmente não conseguimos sintetizar as vitaminas e, em vez disso, devemos obtê-las de nossas dietas.

Em circunstâncias normais, a maior parte da nossa vitamina D é obtida quando a nossa pele é exposta à luz solar directa. A quantidade de exposição solar necessária para produzir vitamina D adequada difere de acordo com a localização, encontre aqui recomendações para as capitais da Austrália. Alternativamente, você pode estar interessado em aprender sobre os sinais e sintomas de vitamina D inadequada.


Vitamina E


A vitamina E é um antioxidante que apoia a saúde e o funcionamento do sistema imunológico.

Nozes, sementes e óleos vegetais prensados a frio, incluindo óleo de gérmen de trigo, estão entre algumas das melhores fontes de vitamina E, que é um antioxidante que também apoia a saúde do sistema imunológico.

Outras fontes dietéticas incluem espinafres, batata doce, gemas de ovo e alguns produtos lácteos.


Vitamina K


A vitamina K ajuda a suportar a saúde do seu pequeno sangue e ossos, onde desempenha um papel no processo de coagulação do sangue.

Você sabia: logo após o nascimento, muitos bebês recebem vitamina K em uma injeção ou pela boca? Isto geralmente é arranjado após uma discussão entre os pais e seu médico ou parteira.

Nas crianças mais velhas, vegetais de folhas verdes, óleos vegetais e margarinas são todas fontes dietéticas de vitamina K. Curiosamente; também podem ser produzidos pelas bactérias do intestino.


Vitaminas do grupo B


Há uma gama de vitaminas do grupo B, cada uma com o seu papel a desempenhar no corpo do seu filho e fontes dietéticas únicas.

A vitamina B1 é importante para apoiar o seu filho, pois ajuda o seu corpo a decompor os alimentos que ele come e a transformá-los em energia. Também ajuda a apoiar a função muscular saudável e um sistema nervoso saudável.

Grãos inteiros, carne, peixe, nozes, leguminosas e leveduras são todas fontes dietéticas de tiamina. E, na Austrália, a farinha para panificação também é fortificada com a vitamina.

A vitamina B2 é um antioxidante, que como a tiamina, é importante para ajudar o corpo a transformar os alimentos em energia. Também ajuda a apoiar a saúde do cabelo, da pele e das unhas do seu filho.

As fontes alimentares de riboflavina incluem leite e ovos, assim como pães e cereais fortificados.

Tal como a tiamina e a riboflavina, a niacina está envolvida na produção de energia a partir dos alimentos que comemos. Também ajuda a suportar uma pele saudável.

Peixe e carne são as fontes dietéticas de vitamina B3, mas cereais, grãos inteiros, sementes e leguminosas também contêm quantidades consideráveis de niacina.

Para além do seu envolvimento na produção de energia, a vitamina B5 também ajuda a apoiar o corpo do seu filho em momentos de stress, uma vez que é importante para manter respostas saudáveis ao stress.

Fato engraçado: O nome "ácido pantotênico" é derivado da obra grega "pantos" que significa "em toda parte". Isto porque o ácido pantotênico pode ser encontrado em quase todos os alimentos vegetais e animais.

Portanto, é bastante fácil satisfazer as necessidades do seu corpo em vitamina B5 através de fontes dietéticas. Os alimentos com teor de ácido pantotênico particularmente grande incluem frutos do mar, produtos lácteos, ovos, legumes, abacates, batata-doce e cogumelos.

Você sabia que a vitamina B6 contribui para mais de 100 processos corporais? Esta vitamina do grupo B apoia os glóbulos vermelhos saudáveis do seu pequeno, alimenta a produção de energia ao ajudar na quebra dos alimentos e mantém o funcionamento saudável do sistema imunológico.

Algumas fontes dietéticas de vitamina B6 incluem salmão, atum, frango, batata, abacate e cereais fortificados.

O Folate desempenha uma série de papéis importantes no apoio ao crescimento e desenvolvimento saudável do seu pequeno. Na verdade, é particularmente importante durante a pré-concepção e a gravidez, onde apoia o desenvolvimento adequado dos tecidos fetais. Clique aqui para saber mais sobre a importância do folato durante a pré-concepção e a gravidez.

Vegetais verdes, incluindo espinafres e couves, são fontes de folato, assim como leguminosas, pães integrais e cereais.

A cobalamina é outra vitamina do grupo B que contribui para a decomposição dos alimentos e a sua conversão em energia. A vitamina B12 também suporta um sistema nervoso saudável e a saúde do sistema imunológico.

Os produtos animais, incluindo ostras, sardinhas, ovos, peixe, queijo e leite, são fontes dietéticas de vitamina B12.

Fato engraçado: as plantas não precisam de vitamina B12 para sobreviver e, como tal, a cobalamina não é encontrada em nenhum alimento à base de plantas.


Razões comuns que algumas crianças podem ter níveis de vitaminas inadequados


A melhor forma de garantir que a criança atinge a sua Ingestão Diária Recomendada de nutrientes é através de uma dieta saudável e equilibrada. Assim, factores que perturbam a hora das refeições e tornam difícil fornecer uma variedade de alimentos podem significar que a sua ingestão de vitaminas nem sempre é óptima.

Factores comuns que podem ter impacto numa dieta saudável e variada incluem:



	



Alimentação seletiva







	



Preferências alimentares







	



Sensibilidades alimentares







	



Escolhas de estilo de vida como o veganismo ou o vegetarianismo













Se o seu pequeno está passando por uma fase agitada, você pode achar estas dicas úteis para ajudá-los a superar a sua comida picuinhas.

Se você tiver alguma preocupação com a nutrição do seu filho, leve-o a um profissional de saúde. O seu médico de família local poderá avaliar as necessidades dietéticas individuais do seu filho e dar-lhe conselhos personalizados.


Obtenção de vitamina D suficiente


A maior parte da ingestão de vitamina D é por exposição solar. Portanto, uma exposição solar inadequada pode levar a níveis inadequados de vitamina D.

Para ajudar a garantir que o seu filho receba vitamina D suficiente, é importante que ele passe tempo suficiente ao ar livre com a pele exposta ao sol enquanto também pratica a segurança solar.

A quantidade de tempo que eles precisarão para passar ao ar livre varia dependendo de onde você mora.

Em Brisbane e Darwin, apenas alguns minutos de exposição solar na maioria dos dias da semana devem ser adequados para satisfazer as necessidades de vitamina D do seu filho durante todo o ano.

Para crianças em Perth, Sydney e Canberra, alguns minutos de exposição ao sol na maioria dos dias da semana devem suportar os níveis adequados de vitamina D do seu filho durante o verão. No entanto, dependendo do tempo, elas podem precisar de 2-3 horas de luz solar por semana durante os meses de inverno de junho e julho.

Mais ao sul em Melbourne, Adelaide e Hobart, alguns minutos de exposição solar na maioria dos dias da semana devem ser adequados durante o verão. No entanto, durante os meses de inverno, de maio a agosto, duas a três horas de luz solar por semana devem ser suficientes para que seu filho mantenha níveis adequados de vitamina D.


Dicas para ajudar a apoiar a ingestão de vitaminas do seu filho


Existem quatro passos principais para apoiar uma dieta saudável e variada:



	



Incentive o seu pequeno a 'comer o arco-íris', promovendo uma variedade de frutas e legumes. Experimente introduzir os nutrientes nos seus alimentos favoritos com estas dicas.







	



Incorporar grãos integrais e produtos lácteos ou suas alternativas.







	



Adicione carnes magras, aves, peixes, feijões, leguminosas e ovos.







	



Limitar a ingestão de alimentos rápidos altamente processados para ajudar a reduzir gorduras saturadas, adição de açúcar e excesso.













Claro que, se tiver alguma preocupação com a nutrição ou ingestão de vitaminas do seu filho, fale com o seu médico de família ou com o seu farmacêutico.


Como comparar Suplementos Vitamínicos (O que você deve procurar)


O seu profissional de saúde pode recomendar um suplemento dietético para o seu filho, para ajudar a suportar os seus níveis de vitaminas durante os períodos de ingestão alimentar inadequada.

Se este for o caso, você pode estar se perguntando quais são as diferenças entre os produtos.

Algumas coisas fundamentais a procurar ao comparar suplementos vitamínicos são:



	



Formulações abrangentes - algumas vitaminas e minerais trabalham juntos no corpo, como por exemplo, como a vitamina C pode suportar a absorção de ferro. Procure por suplementos que contenham estas combinações de ingredientes.







	



Ingredientes de alta qualidade - incluindo vitaminas activas do grupo B, nutrientes biodisponíveis e ingredientes suaves.







	



Produtos específicos para cada idade - as crianças requerem diferentes quantidades de nutrientes em diferentes idades e fases. Procure produtos adaptados à faixa etária específica do seu filho.













Naturalmente, se você tiver alguma dúvida sobre a escolha de um suplemento dietético para o seu filho, fale com um profissional de saúde que possa orientá-lo com base nas suas necessidades individuais.


O que significa a biodisponibilidade das vitaminas?


Quando o seu pequeno consome uma vitamina, a sua biodisponibilidade é a quantidade do nutriente que é absorvido e tem um efeito activo no seu corpo.

Em termos simples, quanto maior a biodisponibilidade de uma vitamina, mais ela será enviada para as partes do corpo que precisam dela.

As vitaminas vêm em diferentes formas, algumas das quais são mais facilmente absorvidas (ou mais biodisponíveis) do que outras.


Quais são as Formas Comuns de Vitaminas para Crianças?


Quando se trata de vitaminas para as crianças, existem no mercado matrizes de diferentes produtos que vêm em uma variedade de formas diferentes. Três das formas mais comuns para os mais pequenos são líquidos, gomas e comprimidos.

Se o seu profissional de saúde recomendou um suplemento vitamínico para o seu filho, pode querer considerar os seguintes factores para vitaminas líquidas, gomas e comprimidos:


Vitaminas líquidas




	



Fácil de administrar a crianças de todas as idades







	



Pode muitas vezes ser misturado em suco, água ou seus alimentos favoritos







	



Encontrar um produto que tenha um sabor óptimo pode ser difícil, mas há alguns por aí! Procure produtos que utilizam tecnologia inovadora de sabores e marcas que testam seus sabores com crianças.







	



Sem um dispositivo de medição, pode ser difícil dar ao seu filho a dose correcta. Procure produtos que incluam um dispositivo de medição.














Vitaminas Gomíferas




	



Fácil de administrar para crianças com idade suficiente para as mastigar correctamente.







	



O formato das gomas pode ser confundido com os chupa-chupas, e as crianças podem querer consumir mais do que a dose recomendada







	



Pode conter açúcares adicionados







	



São muitas vezes feitas com calor no processo de fabricação, o que pode degradar algumas vitaminas, incluindo a vitamina C














Vitaminas de Tablet




	



A maioria dos comprimidos para crianças são mastigáveis, mas devem ser mastigados correctamente, e podem não ser adequados para crianças com menos de quatro anos de idade.







	



Os pais podem precisar de esmagar os comprimidos antes de os dar às crianças pequenas ou àqueles que lutam para os mastigar correctamente.







	



Os comprimidos podem ser fáceis de administrar às crianças quando são muito mais velhos e podem ser engolidos com segurança.







	



Alguns comprimidos podem conter açúcar adicionado, edulcorantes ou agentes de volume







	



Alguns comprimidos podem ter uma textura gessada, o que pode ser desagradável para algumas crianças














O meu filho pode ter uma overdose de vitaminas?


Diferentes vitaminas funcionam dentro do corpo de diferentes maneiras, dependendo se são hidrossolúveis ou lipossolúveis.

As vitaminas solúveis em água não são armazenadas no organismo e precisam de ser reabastecidas todos os dias, por isso é muito improvável que haja uma overdose delas.

Por outro lado, as vitaminas lipossolúveis podem ser armazenadas no corpo. Estas reservas de vitaminas podem acumular-se com o tempo e tornar-se tóxicas quando ingeridas em doses muito elevadas.

Um exemplo disso é a vitamina A. Segundo a Organização Mundial de Saúde, quantidades excessivas de vitamina A podem levar à toxicidade da vitamina A, e uma ingestão elevada pode levar a efeitos adversos dentro do organismo.

Para evitar isso, procure suplementos que contenham beta-caroteno em vez de vitamina A.

Nosso corpo pode absorver beta-caroteno e transformá-lo em vitamina A com base em nossas necessidades. Portanto, se a sua criança tem reservas adequadas de vitamina A e não precisa mais, o seu corpo não irá converter o beta-caroteno em vitamina A.

Mas, por outro lado, se os seus níveis de vitamina A estiverem em falta, o corpo irá converter mais beta-caroteno para atender a essa necessidade.





Capítulo 7: Como combater a obesidade infantil


Há boas notícias sobre obesidade em crianças: É reversível. Sem dúvida que a obesidade infantil é grave. Pode causar problemas médicos para toda a vida, incluindo baixa auto-estima e depressão.

Também aumenta significativamente o risco de doença cardíaca, pressão alta, colesterol alto, diabetes, asma e apneia do sono. A Associação Americana do Coração relata que crianças obesas têm 80% de chance de permanecerem obesas por toda a vida.

Mas a obesidade é reversível. Como pai, você tem a capacidade de mudar as coisas para os seus filhos que estão acima do peso. E, ao fazê-lo, você também pode ajudar a si mesmo e a outros membros da família que também possam estar acima do peso.


[image: ]




O que causa a obesidade em crianças?


Embora a genética possa desempenhar um papel para algumas crianças, o estilo de vida é a principal razão. Isso são boas notícias. Significa que cada dia é uma nova oportunidade para fazer mudanças que podem eliminar a obesidade na sua família. Pergunte ao médico do seu filho se você acha que há outra razão além do estilo de vida que está causando a obesidade no seu filho.


Como posso reverter a obesidade no meu filho?


Aqui estão quatro formas importantes de ajudar os seus filhos a virar a esquina para perder peso e melhorar a sua saúde:



	



Conheça o IMC do seu filho. Você pode determinar se seus filhos estão com um peso saudável calculando seu Índice de Massa Corporal (IMC). Popular entre os médicos, a ferramenta utiliza a altura e a idade de cada criança para determinar se o seu peso é normal ou se estão abaixo do peso, acima do peso ou obesos. Use esta Calculadora de IMC para Crianças e Adolescentes dos Centros de Controle e Prevenção de Doenças para determinar se o seu filho tem um peso saudável. Então você pode agir em conformidade.







	



Coma e beba mais saudável. Quando os seus filhos desenvolvem hábitos alimentares saudáveis em tenra idade, é provável que continuem a seguir dietas saudáveis à medida que entram na adolescência e na vida adulta. Uma alimentação saudável inclui alimentos frescos e integrais como frutas e vegetais, grãos integrais incluindo massas e pães integrais, laticínios com baixo teor de gordura, proteínas magras como feijão, tofu, nozes e peixe, e muito pouco açúcar. Também significa menos sal, cafeína e alimentos processados - todos eles podem contribuir para a hipertensão arterial das crianças.













Há várias boas razões para que seu filho coma as cinco porções de frutas e legumes recomendadas por dia. Elas não só estão carregadas de vitaminas e minerais importantes, como também estão repletas de fibras que as preenchem e as tornam menos susceptíveis de comer em excesso. As frutas e legumes também fazem óptimos petiscos. Se os seus filhos parecem ficar com fome entre as refeições, Melinda Ruff, MD, tem ideias para lanches que têm poder de permanência.



	



Não deixes os teus filhos faltar ao pequeno-almoço. Este importante pontapé de refeição inicia o metabolismo deles, ajuda a queimar mais calorias e evita comer em excesso no final do dia. E monitoriza o que eles estão a beber. A maioria dos jovens não bebe a quantidade de água recomendada. Sete copos por dia é a meta para crianças de 4 a 8 anos; crianças de 9 a 13 anos precisam de nove ou 10 copos por dia; adolescentes precisam de 10 a 14 copos por dia, de acordo com a Academia de Nutrição e Dietética. Refrigerantes, bebidas esportivas e sucos não são alternativas saudáveis, pois geralmente são carregados com açúcar. Em vez disso, ficam com água ou leite magro.







	



Fica activo. O exercício regular queima calorias, constrói músculos e mantém o peso fora. Crianças menores de 18 anos precisam de pelo menos 60 minutos de actividade física por dia para se manterem saudáveis, de acordo com o Departamento de Saúde e Serviços Humanos. Exercício moderado a vigoroso é o melhor. Isso pode incluir correr com o cão, andar de bicicleta, praticar esportes, ou qualquer outra coisa que aumente seu ritmo cardíaco e os faça suar.







	



Tornar-se mais ativo também significa reduzir o tempo de tela. As crianças que passam muito tempo em frente aos ecrãs têm mais probabilidades de terem peso a mais. Estabeleça limites razoáveis para o tempo que seus filhos passam assistindo TV, jogando videogames e usando computadores, telefones e tablets não relacionados ao trabalho escolar.







	



Seja um bom modelo a seguir. "Como chefe de família, é tarefa dos pais dar um bom exemplo aos seus filhos". "Quando a mãe e o pai estiverem a comer um lanche saudável ou uma refeição equilibrada, ou a beber água em vez de refrigerante, as crianças também o vão querer fazer." Se queres que os teus filhos sejam mais activos fisicamente, vai com eles. Quando as crianças virem seus pais suando, eles vão estar à altura do desafio - e toda a família vai se beneficiar.















Capítulo 8: Desordens alimentares em crianças: conheça os sinais de alerta


Quando se trata de distúrbios alimentares em crianças menores de 12 anos, a detecção precoce e prevenção é a solução. Aqui, nós damos uma olhada nos sinais de alerta que você deve estar atento,

A maioria das pessoas pensa em adolescentes ou jovens adultos quando pensam em distúrbios alimentares, mas também podem afetar crianças pequenas. As taxas de distúrbios alimentares entre meninas e meninos menores de 12 anos têm aumentado nos últimos anos, por isso é importante que os pais e qualquer pessoa que trabalhe com crianças pequenas reconheçam os sinais. O crescimento físico é um componente tão importante da infância, e os distúrbios alimentares podem causar danos significativos ao corpo de uma criança.


[image: ]




Causas e Riscos


Os pesquisadores não sabem o que causa os distúrbios alimentares, mas eles têm uma forte noção do que aumenta o risco de desenvolver um. Os distúrbios alimentares podem ser hereditários, por isso, se um dos pais, irmão ou outro parente de uma criança tem um distúrbio alimentar, têm 7-12 vezes mais probabilidades de desenvolver um do que uma criança que não o tenha. Crianças diagnosticadas com doenças crônicas também correm maior risco, particularmente aquelas diagnosticadas com diabetes mellitus insulino-dependente.3 Crianças que lutam contra depressão, ansiedade e outras doenças mentais também podem estar em maior risco.


Tipos Comuns de Transtornos Alimentares em Crianças


O Distúrbio de Ingestão de Alimentos Evitável/Restritivo (AFRID) é um distúrbio alimentar comumente experimentado por crianças pequenas. As crianças com AFRID experimentam um distúrbio alimentar que pode incluir a falta de interesse nos alimentos ou uma aversão sensorial a certos alimentos.

Por exemplo, uma criança pode ter aversão à deglutição ou à textura dos alimentos que uma vez apreciou. Pode também ter medo de ter dores de estômago ou vómitos se ficar doente devido a um determinado alimento. Estas aversões e restrições podem levar à perda de peso e a deficiências nutricionais entre as crianças pequenas.

Pica é um tipo de condição em que uma criança pode comer substâncias não alimentares ou não nutricionais de forma persistente. Para ser diagnosticada com pica, o comportamento deve estar fora do nível de desenvolvimento esperado da criança (ou seja, uma criança que mastiga objetos não se qualificaria).

Estas substâncias incluem frequentemente sujidade, sabão, giz, areia, gelo e cabelo.

A anorexia nervosa pode afectar tanto raparigas jovens como rapazes. As crianças com anorexia pensam que têm excesso de peso quando parecem muito abaixo do peso das outras pessoas. As crianças podem ficar obcecadas com a ingestão de alimentos e com a forma de controlar o seu peso.

Elas podem se exercitar intensamente ou fazer binge e depois se purgar. A anorexia pode causar danos significativos à saúde física e ao crescimento, por isso é importante procurar tratamento o mais rápido possível para uma criança.

Outros distúrbios alimentares menos comuns entre as crianças incluem a bulimia nervosa e o distúrbio alimentar binge.


Sinais precoces


A detecção precoce e a prevenção são a chave para o tratamento de distúrbios alimentares em crianças pequenas. Os sinais são muitas vezes subtis, pois o seu filho não precisa de estar focado na imagem corporal ou no peso para ter um distúrbio alimentar. O seu filho também não tem de preencher os critérios para que um transtorno possa beneficiar de intervenção. Os sinais de aviso precoce podem incluir:



	



medo de dores de estômago







	



aversão a gostos ou texturas







	



birras







	



movimentos intestinais excessivos







	



preocupação com a imagem corporal














Os sinais de um distúrbio alimentar mais desenvolvido podem incluir:




	



abstendo-se de comer







	



redução de porções de alimentos







	



emagrecimento







	



ausência de crescimento







	



desbaste de cabelo







	



atraso da puberdade







	



obstipação ou problemas de digestão







	



esconder ou açambarcar comida







	



oscilações de humor







	



crescimento de pêlos finos no corpo














Tratamento de Transtornos Alimentares em Crianças Pequenas


Há muitos componentes no tratamento de distúrbios alimentares entre as crianças pequenas. A recuperação do peso é um componente essencial para que a saúde física e nutricional da criança seja restaurada. Como os pais e os cuidadores desempenham um papel tão significativo na vida da criança, a intervenção e o tratamento de base familiar é normalmente recomendado.

Os pais muitas vezes culpam a si próprios pelo distúrbio alimentar da criança, por isso quando os pais podem ficar mais confiantes e capacitados para ajudar o seu filho, o resultado é muitas vezes melhor. As crianças também podem receber intervenções comportamentais para ajudar a expô-las aos alimentos que evitam e para ajudá-las a recuperar uma relação saudável com a alimentação.

Se você é o pai de uma criança com distúrbio alimentar, é importante que procure o pediatra, nutricionista ou outros profissionais de saúde mental do seu filho para ajudá-lo a sentir-se apoiado e a obter os melhores cuidados para o seu filho.

Estabelecer o curso para uma relação saudável com a alimentação irá beneficiar toda a vida do seu filho. Por isso, mesmo que não tenha a certeza se pode haver um problema, nunca faz mal em contactar os profissionais. Com quem você pode falar hoje para obter ajuda para o seu filho?





Capítulo 9: Como preparar lanches saudáveis


Entre as muitas coisas com que os pais se preocupam no início do ano escolar - e especialmente este ano com o coronavírus (COVID-19) sempre à espreita - embalar um almoço saudável é uma parte importante da equação. 

Com a crescente maré de obesidade na nação nos últimos 30 anos, não é apenas extremamente importante que as crianças comam refeições saudáveis e equilibradas ao longo do dia - é vital. Comer uma refeição escolar nutritiva é a chave para ajudar a minimizar a epidemia de obesidade infantil, mas também é útil para evitar doenças. Certificar-se de que a sua criança está a comer alimentos nutritivos pode ajudar o seu sistema imunitário a ter o melhor desempenho possível.


Pratique o que você prega


Sabemos que bons hábitos alimentares na infância não só levam a melhores hábitos alimentares como adultos, mas também a um menor risco de obesidade em geral. Por isso, os pais precisam continuar envolvidos com as escolhas nutricionais que as crianças fazem ao crescerem na adolescência.

As crianças estabelecem seus hábitos alimentares desde cedo em suas vidas. Também refletem os seus pais numa variedade de hábitos, razão pela qual é importante praticar uma alimentação saudável, fazer refeições em família e estabelecer técnicas de planeamento de refeições.

Com o início do novo ano escolar, é o momento perfeito para refletir sobre seus hábitos alimentares como pais para garantir melhor saúde para você e sua família. Esta reflexão pode ser um grande momento de ensino para as crianças, e é uma ótima maneira de falar com seus filhos sobre nutrição, moderação alimentar, tamanho das porções e saúde geral a longo prazo.

Comece a praticar isto agora em casa. E você pode começar pequeno. Se os seus filhos não estão habituados a comer um vegetal com o almoço, lentamente comece a oferecer um vegetal de escolha a cada dia.

E certifica-te de que eles te vêem a fazer isso também! Quando eles se acostumarem, você pode adicionar uma segunda porção e, quando eles forem para a escola, você pode trabalhar até uma porção apropriada para uma merenda escolar.


Quando os almoços escolares são a sua única opção


Idealmente, embalar o almoço do seu filho seria a melhor maneira de garantir que ele coma um almoço equilibrado com uma porção cheia ou mais de frutas e vegetais, mas às vezes nem sempre é uma opção.

Se você estiver optando por almoços escolares, sente-se com seu filho e reveja o cardápio do almoço semanal que é oferecido na escola deles. Conhecer o menu semanal e discutir as opções de refeições com o seu filho ajudará a garantir um prato saudável e mais equilibrado.

"Esta estratégia dá aos pais uma grande oportunidade de discutir os benefícios de diferentes opções de refeições e porque certos alimentos podem ser mais saudáveis e fazê-los sentir-se melhor do que outros", diz Hyland. "Além disso, envolver a criança em qualquer processo de tomada de decisão geralmente leva a melhores resultados e aceitação - e o processo de planejamento de refeições não é exceção".

É também importante notar que se o seu filho tem preocupações com alergias alimentares, é crucial alertar as autoridades escolares antes do tempo. Uma carta do seu médico descrevendo as alergias alimentares do seu filho é a melhor forma de garantir o apoio da escola.


Embalar o almoço do seu filho


Passe algum tempo como uma família criando uma lista de alimentos agradáveis com os seus filhos. Em seguida, rotacione as opções de alimentos da lista para as suas refeições. Isso pode ajudar a diminuir o tédio e garantir que eles realmente comam o almoço embalado. Crie uma tabela colorida ou escreva os ides de comida em palitos de gelado para fazer uma seleção divertida e fácil! Isto assegura que as opções alimentares são nutritivas e as coisas que você tem em casa.

Também pode começar por perguntar aos seus filhos que frutas e vegetais gostariam de comer ao almoço, mas talvez tenha de repensar como tornar a alimentação saudável mais amiga das crianças. Por exemplo, uma maçã fatiada pode ser muito mais atraente do que uma maçã inteira, diz Hyland. 

Uma vez que você tenha suas opções alimentares, todas as manhãs (ou no domingo à noite você pode embalar para a semana inteira), você ou seu filho escolherão um item alimentar por categoria abaixo, que irá compor o almoço.


Proteína




	



Peito de frango fatiado.







	


Cubos de queijo ou queijo de fio. 






	



Mistura de sementes e nozes. (Como abóbora, girassol, amêndoa e nozes).







	



Hummus.







	



Iogurte simples.







	



Ovos cozidos duros.














Grãos




	



Granola com baixo teor de gordura.







	



Bolachas de trigo integral.







	



Pão Pita.







	



Mini bagel.







	



Queques caseiros.







	



Pão de trigo ou de centeio.







	



Pequenas tortilhas.







	



Barra de Granola.














Fruta




	



Uvas.







	



Mirtilos, framboesas, morangos.







	



Fatias de maçã ou pêra. (Atire com suco de limão para evitar o escurecimento).







	



Banana.







	



Clementinas descascadas e sem sementes.







	



Damascos secos.














Vegetais




	



Cenouras de bebé.







	



Pepinos.







	



Tomates cereja.







	



Ervilhas instantâneas.







	



Aipo em pauzinhos.







	



Tiras de pimentão.







	



Cozinhar legumes numa garrafa térmica ou pode ser consumido frio.







	



Salada.














Lados e petiscos mais saudáveis




	



Passas de uva cobertas de chocolate negro.







	



Pipocas com ar comprimido.







	



Biscoitos caseiros de aveia com passas de aveia.







	



Barras de granola caseiras.







	



Batata doce ou batatas fritas de couve.







	



Batatas fritas de tortilha com salsa.







	



Bolachas Graham ou pretzels. (Escolha variedades de grãos inteiros!)







	



Fatias de abacate. (Atire com suco de limão para evitar o escurecimento).







	



Azeitonas.







	



Mistura de trilhos com nozes e frutas secas.














E quanto às bebidas?


Embora as crianças sejam famosas por mendigar bebidas deliciosas (e carregadas de açúcar) com suas refeições, as escolhas ideais para o almoço são água ou leite magro e sem sabor. Se precisar de embalar sumo, escolha uma garrafa de 4 ou 6 onças de sumo a 100%.

Além disso, você pode congelar uma pequena garrafa de água para o seu filho e usá-la como um pacote de gelo no almoço.

Lembre-se: Comer um almoço saudável não só ajuda o seu filho a ter um bom desempenho nas aulas. Ele também ajuda a formar hábitos saudáveis para a vida e mantém um peso saudável.





Capítulo 10: O que fazer quando a criança está abaixo do peso recomendado


Como pai, é claro que estás a tentar manter o teu filho feliz e saudável. Você está focado em fornecer a quantidade certa de nutrientes para ajudá-los a crescer e ser forte.

Mas apesar dos seus melhores esforços, algumas crianças ainda podem não atingir o peso recomendado. Isto deixa você perguntando "meu filho está abaixo do peso para sua idade ou tamanho?".
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Então o que faz uma criança abaixo do peso? Como se pode fazer uma criança abaixo do peso para ganhar peso que ela precisa para crescer? Você também pode se perguntar "quando eu deveria me preocupar com o peso do meu filho?" se as coisas que você faz como pai não parecem estar ajudando.

Dietista pediátrico registrado responde a algumas perguntas comuns sobre peso e como os prestadores de cuidados de saúde podem ajudar as famílias a se colocar no caminho certo e ajudar a sua criança abaixo do peso de uma forma saudável.


P: O que se qualifica como "abaixo do peso" para uma criança?


R: Uma criança está abaixo do peso se estiver no 5º percentil inferior para o peso em comparação com a sua altura. O baixo peso não é classificado apenas em relação a outras crianças da sua idade, mas à sua altura, uma vez que clinicamente procuramos que a criança seja proporcional.

A forma como pediatras e dietistas monitoram as crianças está em uma medição de peso para as crianças desde o nascimento até os 2 anos de idade.

Após os 2 anos de idade, utilizamos os gráficos de crescimento do Centro de Controle de Doenças para olhar o peso, altura e IMC (índice de massa corporal) para a idade. O IMC para esta faixa etária compara o peso de uma criança com a sua altura. Um IMC para idades inferiores ao 5º percentil indica que uma criança está abaixo do peso.


P: Como posso saber se o meu filho está abaixo do peso?


R: Há vários sinais pelos quais os pais devem estar atentos:



	



Cada criança tem o seu peso ideal. Mas se o percentil de peso do seu filho diminui nas tabelas de crescimento nas visitas anuais do pediatra, isso é motivo de preocupação.







	



Em casa, fique de olho em como as roupas se ajustam ao seu filho. Se uma criança mais nova não começar a crescer mais que a sua roupa a cada estação do ano, deve encontrar-se com o seu pediatra.







	



Na hora do banho ou na piscina ou na praia durante os meses quentes, veja se consegue ver as costelas do seu filho. As costelas que se destacam ou são proeminentemente visíveis são um sinal de que o seu filho pode estar abaixo do peso.














P: Existem problemas médicos que causam este problema?


R: As crianças nascidas prematuras estão muitas vezes abaixo do peso porque o seu crescimento precisa de alcançar os seus pares. Mas uma razão comum para as crianças mais velhas estarem abaixo do peso é a ingestão inadequada de alimentos.

Isto pode ou não ser o resultado de uma alimentação picuinhas. Existem também vários problemas médicos que podem suprimir o apetite ou bloquear a absorção de nutrientes. Estes incluem:



	



Medicamentos: Os usados no distúrbio de défice de atenção e hiperactividade (ADHD), que podem suprimir o apetite.







	



Alergias alimentares: Estas podem fazer da obtenção de calorias suficientes um desafio. Quanto mais alergias alimentares, maior é o desafio.







	



Problemas hormonais ou digestivos: Estes ou outros problemas de absorção inadequada de nutrientes podem por vezes impedir as crianças de ganharem peso à medida que crescem.














P: Existem situações diárias que possam impedir o meu filho de manter uma dieta saudável?


R: Quando um pediatra descobrir que seu filho está abaixo do peso, ele pode marcar uma consulta de um dia com um dietista. O objetivo é descartar a ingestão deficiente de alimentos como problema, e se for o caso, o dietista pode oferecer recomendações.

Normalmente, ser-lhe-á pedido que mantenha um registo alimentar que examine os hábitos alimentares do seu filho. O dietista também analisará outras possibilidades:



	



Para crianças em idade diurna: Alguns centros são melhores que outros a documentar que o seu filho está a consumir calorias suficientes durante o dia.







	



Para crianças mais velhas: O desporto e outras actividades escolares muitas vezes criam um horário agitado onde as crianças não comem o suficiente. Se ativas, elas também podem ter uma necessidade calórica maior, mas podem não estar compensando.







	



Para crianças que ficam com várias famílias: Quando os pais estão separados ou divorciados, isso pode fazer com que as crianças percam as refeições sem que nenhum dos pais se comunique ou saiba.














P: Que hábitos alimentares devem ser evitados pelas crianças?


R: Há algumas tendências comuns que muitos pais devem se concentrar em prevenir ou evitar para ajudar seus filhos a ganhar peso adequadamente.



	



"Pastoreio" ou petiscos em excesso: Esta é uma das armadilhas mais comuns. As famílias devem estabelecer horários de refeição e lanche para que a criança tenha tempo de passar fome antes de se sentar para um jantar nutricionalmente equilibrado. A "pastagem" vai encher a criança de alimentos com baixa densidade energética. Na verdade, elas terão mais calorias se esperarem pelas refeições.







	



Uso de electrónica: Onde comer é tão importante como o que comer. São encorajados lanches saudáveis, mas as crianças devem comê-los à mesa - não desapercebidos na frente da televisão, telefone ou tela do computador.







	



Evite sucos de frutas: Especialmente aqueles com adição de açúcar. Os sucos e outras bebidas açucaradas irão encher as crianças sem lhes dar qualquer energia, gordura ou proteína.







	



Pós de proteínas: Estes não são recomendados, uma vez que mesmo crianças abaixo do peso parecem receber proteína suficiente na dieta (e estes pós não fornecem um equilíbrio de nutrientes necessários para o ganho de peso).














P: Como as famílias podem ajudar as crianças a ganhar peso de uma forma saudável?


R: Acredite ou não, o objectivo é incorporar mais gorduras na dieta da criança - não apenas quaisquer gorduras como as gorduras saturadas dos alimentos fritos, mas gorduras saudáveis como as dos óleos e manteigas de nozes. Aqui ficam algumas sugestões:



	



Adiciona manteigas de nozes. Por exemplo, encoraje as crianças que gostam de frutas e vegetais crus a comerem paus de aipo ou fatias de maçã com manteiga de amendoim.







	



Entra sorrateiramente em óleos saudáveis. Também é benéfico para se esgueirar em alguns azeites ou outros azeites saudáveis para o coração, adicionando-os aos alimentos, o que pode ajudar até os comedores mais exigentes.







	



Tente suplementos orais. Peça para falar com um dietista registado sobre se um suplemento oral é adequado para o seu filho.













O objectivo geral é incutir hábitos alimentares sustentáveis e saudáveis. É por isso que é importante encontrar um dietista que também ajude a monitorar o progresso do seu filho e ofereça dicas e receitas.


P: E se a minha família tem necessidades dietéticas especiais ou crenças?


R: Os dietistas trabalham de perto com os pais e as famílias para ajudá-los a entender por que a ingestão de alimentos é inadequada e fazem um plano que se encaixa nos objetivos e crenças de cada família.

"Os dietistas se concentram em trabalhar individualmente com as famílias para ajudar as crianças a ganhar peso de uma forma consistente com as preferências alimentares da família", diz Hyland.

"Eles podem trabalhar com todo tipo de preferências e variedades de alimentos, incluindo alimentos orgânicos, alimentos integrais, dietas veganas ou dietas influenciadas por crenças religiosas ou culturais".





Conclusão


A nutrição para crianças é baseada nos mesmos princípios que a nutrição para adultos. Todos precisam dos mesmos tipos de nutrientes - tais como vitaminas, minerais, carboidratos, proteínas e gorduras. As crianças, no entanto, precisam de quantidades diferentes de nutrientes específicos em idades diferentes.

Aqui, nós somos apaixonados por nutrição para crianças. As crianças têm as suas próprias necessidades nutricionais únicas e satisfazer essas necessidades é vital para que uma criança cresça grande e forte (e saudável)!

A dieta de uma criança deve consistir em uma variedade de alimentos que contenham uma gama de nutrientes. Navegue pelo nosso Guia de Treinamento para saber qual é a melhor fórmula para alimentar o crescimento e desenvolvimento de seu filho.



Leitura recomendada






Yoga Absoluto









Treinamento Funcional









Minimalismo









Receitas Queima Gordura









Detox de Açúcar









Biohacking
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SOBRE A OBRA PRESENTE:


A presente obra é disponibilizada pela equipe Le Livros e seus diversos parceiros, com o objetivo de oferecer conteúdo para uso parcial em pesquisas e estudos
 acadêmicos, bem como o simples teste da qualidade da obra, com o fim exclusivo de compra futura.
É expressamente proibida e totalmente repudiável a venda, aluguel, ou quaisquer uso comercial do presente conteúdo



 


SOBRE A EQUIPE LE LIVROS:


O Le Livros e seus parceiros disponibilizam conteúdo de dominio publico e propriedade intelectual de forma totalmente gratuita, por acreditar que o conhecimento e a educação devem ser acessíveis e livres a toda e qualquer pessoa. Você pode encontrar mais obras em nosso site: LeLivros.love ou em qualquer um dos sites parceiros apresentados neste LINK.



 




"Quando o mundo estiver unido na busca do conhecimento, e não mais lutando por dinheiro e poder, então nossa sociedade poderá enfim evoluir a um novo nível."
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