
Fornecer alimentos 
saudáveis: criança 

decide quanto comer25 

Escute a fome e a 
saciedade25

Temas e confie na criança25

Incentivar a autonomia 
e a auto-alimentação25

Atuar como 
modelopositivo25

Forneça estrutura do 
ambiente de refeições25

O que as crianças devem e não devem comer 

Para apoiar o seu rápido crescimento e desenvolvimento, as crianças 
precisam de mais nutrientes do que um adulto, por kgde peso corporal.1-4

As crianças têm necessidades nutricionais elevadas em relação ao seu
tamanho

Necessidade da Criança vs Adultos

A alimentação de uma criança saudável baseia-se na oferta de uma variedade de 
alimentos dos 5 principais grupos alimentares, para satisfazer as suas necessidades 
nutricionais crescentes.13 

Limitar a quantidade 
de açúcares 

adicionados, sal e 
gorduras saturadas 

na dieta das crianças 
pequenas.

Efeitos adversos para a saúde do aumento do consumo de açúcares
adicionados21,22 

Bebés e crianças pequenas podem aprender a gostar de alimentos 
saudáveis23,24
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Exposição repetida a um 
determinado alimento Gostos de comida

 aos 2 anos
Alimentação 

responsiva

Aceitação de 
alimentos na 

alimentaçãode 
cortesia

Vitamina A&C

superior1,2

5X
Vitamina D

superior1,2

7.5X
Ferro

superior1,2

3.2X
Cálcio

superior1,2

3.8X
Zinco

superior1,2

4.5X

Magnésio

1.7X
superior1,2

Energia*

more energy2,4

2.5X
Proteína*

more energy2,5

1.4X

Para muitas crianças, a 
ingestão de alguma chave 

nutrientes tais como cálcio, 
ferro, vitamina D, fibras está 

abaixo das 
recomendações9-12

Os hábitos alimentares saudáveis estabelecem-se no início da vida. A exposição 
a uma variedade de opções alimentares e práticas de alimentação responsiva, 
desempenham um papel importante em ajudar as crianças a aprenderem uma 

alimentação saudável.

Frutos

Grains

Proteína

Legumes Laticínios

Metade do 
prato deve ser 

vegetal e 
frutas

Aves, peixes ou 
carnes altamente 
processados que 
sejam fontes de 

proteína de qualidade 
devem ser evitados

O leite principal afeta o 
estado nutricional das 

crianças.7,14-19  Leite 
específico para a idade 

pode ajudar a 
melhorara 

adequaçãodos 
nutrientes20

Pelo menos 
metade dos 

grãos devem 
ser integrais

Ingestão adequada de nutrientes 14-19

Estado de ferro e vitamina D14-19

Disposição de gordura corporal7

Leite de vaca Leite de crescimento**

Leite de vaca Leite de crescimento**

Leite de vaca Leite de crescimento**

Crescimento 
vacilante

Queixas
 gastrointestinais

Sobrepeso/Obesidade Cárie dentária

Variedade alimentar

**Em alguns países, os leites para adultos 
são denominados fórmulas para crianças 
pequenas/leite ou leites para crianças em 

idade pré-escolar

*A ingestão de energia e proteína acima dos 
requisitos está associada a um risco aumentado 

de sobrepeso e obesidade6-8

Ingestão de nutrientes recomendada comparando crianças 
(1 ano de idade) vs. um homem adulto (70 kg), por kgde 

peso corporal. 

Adaptado de OMS/FAO, 2004; Padrõesde Crescimento 
Infantil da OMS, 2006.

Apenas para pro�ssionais de saúde


