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INTRODUÇÃO

A criação de hábitos saudáveis  desde a infância é fundamental para garantir a saúde e o bem-estar das crianças e também para ajudá-las a se tornarem adultos saudáveis. Crianças que adotam um estilo de vida saudável têm maior probabilidade de evitar doenças crônicas, como obesidade, diabetes, hipertensão e doenças cardíacas na vida adulta. 

Infelizmente, o aumento da obesidade infantil e outras doenças relacionadas ao estilo de vida tornou-se uma preocupação crescente em todo o mundo. A dieta rica em açúcar, gordura e alimentos processados, juntamente com o sedentarismo e o uso excessivo de tecnologia, contribuem para o aumento dessas doenças. A obesidade infantil, por exemplo, pode levar a problemas físicos, emocionais e sociais, como baixa autoestima, depressão, isolamento social e até mesmo o bullying. 
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INTRODUÇÃO

Ensinar as crianças a adotarem hábitos saudáveis  desde cedo é fundamental para ajudá-las a evitar esses problemas. As crianças devem aprender a fazer escolhas saudáveis  e a compreender a importância da atividade física e de uma alimentação equilibrada. Isso pode ser alcançado através de atividades divertidas e educativas que ensinam as crianças a cozinhar refeições saudáveis, a praticar esportes e a brincar ao ar livre. 

Criar hábitos saudáveis  desde a infância pode fazer uma grande diferença na saúde e no bem-estar das crianças. Isso não apenas ajuda a prevenir doenças crônicas, mas também pode melhorar a autoestima, a autoconfiança e a felicidade das crianças. Ao investir na saúde das crianças, estamos preparando o caminho para adultos saudáveis  e felizes. 


2

CAPÍTULO 01

Nutrição saudável para


crianças

A nutrição adequada é essencial para a saúde e bem-estar das crianças, ajudando a garantir um desenvolvimento saudável e um sistema imunológico forte. Uma alimentação saudável deve ser composta por uma variedade de alimentos frescos e naturais, incluindo frutas, verduras, legumes e grãos integrais. Além disso, as proteínas magras, como frango, peixe e tofu, devem ser incluídas em todas as refeições, e os alimentos processados e industrializados devem ser evitados. 

Para garantir que as crianças estejam recebendo a nutrição adequada, é importante que os pais incentivem o consumo regular de refeições e lanches saudáveis ao longo do dia, além de oferecer um café da manhã nutritivo todos os dias. Envolver as crianças no processo de escolher e preparar alimentos pode ajudar a incentivá-las a experimentar novos sabores e texturas. 
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CAPÍTULO 01

Nutrição saudável para


crianças

Embora a nutrição adequada seja essencial para as crianças, pode ser desafiador garantir que elas estejam recebendo todos os nutrientes necessários. Consultar um nutricionista infantil ou um pediatra pode ser útil para obter orientações específicas sobre a nutrição adequada para as crianças. Este capítulo explorará as melhores práticas e dicas para fornecer uma nutrição saudável para as crianças, ajudando-as a estabelecer hábitos alimentares saudáveis para toda a vida. 
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CAPÍTULO 01

Nutrição saudável para


crianças

Grupos alimentares e por que cada um é importante:

Grupo dos carboidratos: Os carboidratos fornecem energia para o corpo e são uma fonte importante de fibra, vitaminas e minerais. As fontes de carboidratos incluem pães, cereais, arroz, massas, frutas e vegetais. 

Grupo das proteínas: As proteínas são importantes para o crescimento e reparação dos tecidos do corpo. As fontes de proteínas incluem carnes, aves, peixes, ovos, feijões, nozes e sementes. 

Grupo dos laticínios: Os laticínios são ricos em cálcio e vitamina D, que são importantes para a saúde dos ossos e dentes. As fontes de laticínios incluem leite, iogurte, queijo e outros produtos lácteos. 
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CAPÍTULO 01

Nutrição saudável para


crianças

Grupo das frutas: As frutas são ricas em vitaminas, minerais e fibras. Elas também são uma ótima fonte de antioxidantes, que ajudam a proteger o corpo contra doenças. As fontes de frutas incluem maçãs, bananas, laranjas, morangos e muitas outras. 

Grupo dos vegetais: Os vegetais são ricos em vitaminas, minerais e fibras, e também são uma ótima fonte de antioxidantes. Eles ajudam a manter o corpo saudável e prevenir doenças. As fontes de vegetais incluem espinafre, brócolis, cenoura, tomate e muitos outros. 
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CAPÍTULO 01

Nutrição saudável para


crianças

Além desses grupos, também é importante incluir fontes saudáveis de gorduras na dieta, como óleos vegetais, nozes e peixes gordurosos. Esses alimentos são importantes para manter o corpo saudável e funcionando corretamente. 

Lembre-se de que uma alimentação equilibrada que inclua uma variedade de alimentos é a chave para uma boa saúde. É importante escolher alimentos de cada grupo alimentar para garantir que você esteja recebendo os nutrientes de que seu corpo precisa. 
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