NENLE
Nutrition
Institute

O Transformativo 10:
Nutricao como facilitadora

Os primeiros 1000 dias sao reconhecidos como
estabelecer as bases da saude ao longo da vida de uma crianca.

Contudo, vocé esta ciente de que a realizacao final do potencial de um individuo require

uma ponte bem sucedida entre a primeira infacia E a idade adulta que ocorre entreos 5a 15
anos de idade: Os Transformativos 10 anos?

Entre os 5 e os 15 anos de idade, as criancas entram num periodo de transformacao nos
seus habitos alimentares, com elevado risco de desequilibrio alimentar.
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Idade 5

Idade 15

As criancas em idade escolar nao sao pequenos adultos. Tém necessidades nutricionais
muito especificas para potenciar a sua transformacao, e estas mudam com a idade e
variam consoante o género.

Globalmente, as criancas consomem quantidades inadequadas de frutas, vegetais e graos
integrais. Estudos indicam que 48% dos adolescentes nao comem frutas nem vegetais
diariamente. E o consumo de leite diminui durante o periodo TRANSFORMADOR 10.

A nutricao inadequada ira retardar ou diminuir as trajetdrias de desenvolvimento fisico e
cerebral com consequéncias a longo prazo, diminuindo o potencial final de um individuo.
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Nutricao pode ser o herdi em
THE TRANSFORMATIVE 10

Para o desenvolvimento e eficiéncia do cérebro
Ferro, zinco, vitamina B12, folato e acidos gordos
poliinsaturados

Para o metabolismo energético

Micronutrientes tais como vitaminas B, C D, calcio,
ferro, fosforo
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Nutrientes para apoiar o surto de crescimento puberal
Proteinas, Carboidratos, Gorduras, Calcio e Vitamina D

Requisitos de nutrientes mudam durante os anos letivos
E necessaria uma alimentacao bem equilibrada para satisfazer as necessidades
nutricionais especificas por idade e género dos 10 anos Transformativos.
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Evolucao das necessidades especificas de nutrientes

Meninos/Raparigas

Vitamina A (ug/d) 210 275 420/445 485/630
Ferro (mg/d) 3 4 5.7/5.9 7.9/7.7
Zinco (mg/d) 2.5 4 7.0/7.0 7.3/8.5
Magnésio (mg/d) 65 110 200 300/340
Calcio (mg/d) 500 800 1100 1100

Primeiros Infancia Inicio da Adolescéncia

1000 diass média adolescéncia tardia

5 10 15
Anos

Principais conclusoes

Durante o THE TRANSFORMATIVE 10 necessidades de energia e nutrientes
mudam - para apoiar as transformacdes cerebrais, corporais e
comportamentais que estao a ocorrer.

O desenvolvimento das criancas no periodo The Transformative 10 é muito
sensivel ao que comem. Neste momento de metamorfose e mudanca
constante, a sua nutricao precisa de ser oportuna, adaptada a idade e ao
género, e desenhada para a ocasiao certa, em casa e fora de casa.
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