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Introdução


Este livro foi produzido e escrito com o objetivo de fornecer um guia útil para pais que tem dúvidas ou buscam informações confiáveis sobre a saúde de seus filhos pequenos.


Evidentemene que este guia não substitui consultas médicas periódicas, mas contribui para a disseminação de informação sobre: higiene, alimentação, vacinação, segurança, doenças comuns e muito mais.


Um guia de referência e consulta para pais que buscam informação confiável sobre a saúde de seus filhos.


Lembrem-se pais: consultas médicas periódicas sempre serão a melhor forma de prevenção e garantia de uma saúde plena para seus filhos.


 



Objetivos





	Informar sobre higiene, saúde em geral incluindo vacinação;


	Apresentar as doenças comuns na infância;


	Oferecer indicações importantes sobre cuidados e saúde;


	Oferecer sugestões sobre segurança, alimentação e cuidados no verão e inverno;


	Abordar saúde mental e desenvolvimento intelectual;


	Abordar vida social e emocional;


	Oferecer links de consulta importantes e necessários para a saúde;


	Entre outros tópicos relevantes para consulta.








Alimentação


[image: img2.jpg]


Alimentação saudável é um dos principais fatores de uma boa saúde. 


Ter uma rotina saudável pressupõe hábitos alimentares saudáveis e com rotina. O ideal é criar uma rotina, fazendo as refeições com todos sentados à mesa, em família, se possível no mesmo horário e sem distrações, principalmente para as crianças, como TV, celulares e outros.


Na agitação do dia a dia, às vezes pode ser tentador comer na frente da TV ou lanchar no carro na volta da escola, porém, uma refeição tranquila, longe das distrações é melhor porque comemos mais lentamente, prestando atenção no prato e saboreando de fato a comida.


Levar as crianças regularmente para fazer compras na feira também é um bom hábito. Com tantas opções de frutas e verduras coloridas disponíveis, isso pode acabar despertando a curiosidade dos pequenos.


Mais de metade da população brasileira está acima do peso.


Em vários países, a obesidade já é tratada como uma questão de saúde pública, e a preocupação inclui as crianças. 


Crianças precisam de energia para se desenvolver e alimentos saudáveis bem escolhidos são a melhor escolha.




Capriche na variedade, a alimentação infantil dever trazer todos os grupos alimentares divididos ao longo do dia. Para facilitar a aceitação, invista no colorido dos ingredientes e apresente os alimentos separadamente.


É importante que o prato tenha variedade de alimentos e que contenha todos os grupos alimentares: cereal (arroz, trigo, cevada, aveia); vegetais (hortaliças e verduras); leguminosos (feijão, grão-de-bico, lentilha) e proteína (frango, carne, peixe, ovo).


Crianças precisam de produtos lácteos ou leite pelo menos três vezes ao dia.


Muito importante também é hidratar as crianças ao longo do dia. 


Mesmo que as crianças não gostem de ingerir líquidos (água) estimule e crie o hábito desde pequenos.


Água de coco e sucos também devem ser oferecidos durante o dia.


 


Incentive o consumo de frutas, principalmente in natura, mostre as diferentes texturas e sabores e os incentive a descascá-las. Crie o hábito desde pequenos de comerem frutas cruas e variadas e também incentive-os a conhecerem o maior número de frutas e sabores. 


Monte pratos coloridos para chamar a atenção.


Apresente alimentos novos toda semana. Incentive-os a experimentar. 


Convide seu filho para acompanhar você nas compras, manusear os vegetais, ajudando a escolhê-los. 


 


Ponha limite: reserve um dia por semana para os doces ou alimentos gordurosos.


 


Evite refrigerantes e sucos de caixinhas e prontos. A quantidade de açúcar e ingredientes industrializados nestes produtos são muito acima dos estabelecidos em uma dieta diária e saudável. 


Se for inevitável limite o consumo para os finais de semana.


Abra o leque de opções: a criança não precisa aceitar a comida de apenas um jeito. 


 


Não gosta de legumes cozidos?


Camufle a cenoura em um delicioso bolo de cenoura ou arroz com brócolis e outros legumes. Tortas, também são uma boa ideia para camuflar legumes nos recheios.


Comer o legume cozido, em vez de cru não é problema. Apesar da perda nutricional pequena, ainda assim vale a pena;


Ofereça pequenas porções até descobrir a quantidade certa, assim evita desânimo e frustração.


Prepare o cardápio para a semana antecipadamente, assim poupará tempo e as compras de verduras, legumes e frutas da semana podem ser programadas e evitar gastos e desperdício.


Assim que a criança estiver envolvida mundo dos alimentos, cative-a também no preparo deles.


A criança aprende seguindo exemplos dos pais ou adultos responsáveis. Não adianta colocar legumes e verduras na mesa se você também não vai consumí-las. Ou limitar a ingestão de refrigerantes, mas os adultos os beberem indiscriminadamente.


Sempre tenha frutas picadas e guardadas em potes que estejam ao alcance das crianças, deixando as guloseimas nas prateleiras mais altas.


Existem certas frutas que atraem mais os pequenos: uva, morango e bergamota são exemplos interessantes.


Na lancheira da escola, coloque uma opção de fruta, além de uma bolacha, bolo, pão ou cereais integrais, proteína magra (como um iogurte, queijo) e sementes oleaginosas.


Para uma dieta saudável todos os grupos alimentares devem constar no dia a dia.




Carboidratos


Pães, massas, arroz, batata e cereais. Esses alimentos são a base da pirâmide alimentar e a maior fonte de energia para o corpo. Estão inclusos aqui a glicose, a sacarose, a maltose e o amido, que constituem os principais elementos dos alimentos ricos em carboidratos.


 


Consumo recomendado por dia: de 6 a 11 porções 



Verduras e legumes


Esses alimentos possuem os componentes essenciais para o bom funcionamento do organismo: ferro, fibras, sais minerais e vitaminas. Eles ajudam a regular o funcionamento do organismo e contribuem com muitos benefícios a saúde.


 


Consumo recomendado por dia: 3 a 5 porções.



Frutas


As frutas possuem várias vitaminas e substâncias que trazem diversos benefícios para o organismo de quem as consome. A mais conhecida é a vitamina C, presente na laranja, no limão e na acerola. Ela é anti-oxidante e previne resfriados e gripes.


 


Consumo recomendado por dia: 3 a 5 porções.



Carnes, ovos e grãos


Esse grupo é o dos alimentos construtores. A grande quantidade de proteínas ajuda na formação e crescimento do corpo das crianças até a fase adulta.
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