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Os primeiros 1000 dias são totalmente reconhecidos como
estabelecer as bases da saúde ao longo da vida de uma criança.

No entanto, sabe que a realização final do pleno potencial de um indivíduo requer uma 
ponte bem-sucedida da primeira infância à idade adulta, que se situa entre os 5 e os 15 
anos de idade: Os 10 anos transformadores?

CONTUDO: Em comparação com todas as outras fases da vida, os 10 
anos TRANSFORMATIVOS têm recebido a menor atenção científica e 
têm a menor quantidade de literatura publicada sobre nutrição e saúde.

SABIA ISTO?

Durante O TRANSFORMADOR 10 ,  rapazes e raparigas experimentam 
mudanças rápidas e visíveis que afetarão o resto da sua vida:
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Durante estes anos transformadores, as crianças têm necessidades nutri-
cionais específicas em comparação com todas as outras fases da vida
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Principais conclusões

Estas mudanças exigem a nutrição certa para fornecer às crianças a 
energia e os nutrientes necessários para o crescimento, para a sua 
idade, o seu género, no momento certo, adaptados ao seu 
comportamento em desenvolvimento.

O período de idade escolar (5-15 anos) é um momento transformador 
para o crescimento e desenvolvimento do corpo e do cérebro e 
mudançasde comportamento.

O TRANSFORMADOR 10 é a última grande oportunidade para moldar o 
crescimento e o desenvolvimento, incluindo hábitos alimentares saudáveis, 
para maximizar as hipóteses de cada criança atingir o seu pleno potencial.

O Transformativo 10:
Nutrir o Cérebro, o Corpo 
e o Comportamento

-   Entre os 5 e os 15 anos, os rapazes apresentam
     aumento significativo dos tecidos ósseos e
     musculares.
-   A massa muscular aumenta cerca de 5,
     vezes, de ~5 kg para 25 kg.
-   A massa gorda aumenta cerca de 3 vezes, de 
~2,5 para 7,5 kg.

-   As raparigas apresentam menor incremento de 
     estatura e massa muscular, mas uma
     acumulação significativa de gordura corporal.
-   A massa muscular aumenta cerca de 4 vezes, 
     de ~4 para 18kg.
-  A massa gorda aumenta quase 5 vezes, 
     de ~2,5 para 12kg.
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