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A IMPORTANCIA DA

REGRESSO as

A ALIMENTACAO DESEMPENHA UM PAPEL CRUCIAL NO DESENVOLVIMENTO
COGNITIVO E RENDIMENTO ESCOLAR.

SABE-SE QUE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL, VARIADA E EQUILIBRADA TEM
BENEFICIOS NA FUNGAO COGNITIVA, POTENCIANDO A ATENCAO E A CAPACIDADE DE
RACIOCINIO, MELHORANDO ASSIM 0 DESEMPENHO ACADEMICO.

POR OUTRO LADO, HABITOS ALIMENTARES INADEQUADOS, CARACTERIZADOS PELO
ELEVADO CONSUMO DE PRODUTOS COM ELEVADOS TEORES DE ACUCARES,
GORDURAS SATURADAS E SAL, ALEM DE AUMENTAREM O RISCO DE
DESENVOLVIMENTO DE DOENCAS CRONICAS, TAMBEM AFETAM NEGATIVAMENTE 0
DESEMPENHO ESCOLAR.
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0 PEQUENO-ALMOCO AJUDA-NOS A REPOR 0S NIVEIS DE ACUCAR, AGUA
E NUTRIENTES, FORNECENDO AO ORGANISMO 0 QUE PRECISA PARA
COMme ender!

QUE ALIMENTOS DEVE INCLUIR O PEQUENO-ALMOCO?
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T 9 O S CRANGES PRIUGUESAS CONSOMEN REERGERANTE
bes 0
IR E OUTRAS BEBIDAS ACUCARADAS DIARIAMENTE

EFEITO DO CONSUMO EXCESSIVO DE BEBIDAS ACUCARADAS
NA SAUDE

0 CONSUMO DE BEBIDAS AGUCARADAS (SUMOS, REFRIGERANTES E NECTARES) ESTA
FORTEMENTE ASSOCIADO A0 GANHO DE PESO CORPORAL E A0 AUMENTO DA RESISTENCIA A
INSULINA, O QUE PODERA LEVAR AO DESENVOLVIMENTO DE DETERMINADAS DOENCAS
CRONICAS COMO A DIABETES MELLITUS TIPO 2, ORESIDADE E DOENCAS CARDIOVASCULARES.

Agl]CAR NOS REFRIGERANTES
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E FREQUENTE QUE 0S LANCHES INCLUAM PRODUTOS ULTRAPROCESSADOS COM ELEVADOS
TEORES DE ACUCAR, GORDURAS SATURADAS E SAL. CONTUDO, ESTES PRODUTOS TEM
POUCO INTERESSE NUTRICIONAL E NAO DEVEM FAZER PARTE DA ALIMENTACAO DIARIA
DAS CRIANGAS POIS 0 SEU CONSUMO EXCESSIVO ESTA ASSOCIADO A0 AUMENTO DO PESO
CORPORAL E A0 DESENVOLVIMENTO DE DOENGAS  CRONICAS  (DOENGAS
CARDIOVASCULARES, DIABETES MELLITUS TIPO 2, ETC).

PRODUTOS COM ELEVADOS TEORES DE Agl]CAR, GORDURAS E SAL
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0S SNACKS ENTRE REFEICOES PODEM SER UMA PRATICA INTERESSANTE PARA SUPRIMR 0
APETITE E FAZER COM QUE A REFEICAO SEGUINTE O APORTE ALIMENTAR SEJA MAIS
REDUZIDO.

0S SNACKS COM MAIORES TEORES DE PROTEINA E FIRRA SAO 0S MAIS EFICAZES NA
PROMOCAO DA SACIEDADE. SAO EXEMPLOS DESTE TIPO DE SNACKS:
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ASSIM, FZ FUNDAMENTAL MELHORAR A QUALIDADE DOS SNACKS, TROCANDO 0S QUE SKO
GERALMENTE CONSUMIDOS (BATATAS FRITAS, BOLOS E OUTRAS GULOSEIMAS) PELAS

ALTERNATIVAS AQUI APRESENTADAS, CONSIDERANDO QUE SAO MAIS ADEQUADOS DO PONTO DE
VISTA NUTRICIONAL E COM MAIS BENEFICIOS PARA A SAUDE.
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%%g DAS CRIANCAS PORTUGUESAS NAO ATINGE A RECOMENDACAO DA
= @' OMs RELATIVAMENTE AO CONSUMO DE FRUTAS E HORTICOLAS

A ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS) RECOMENDA A INGESTAO DE, PELO
MENOS, 400G DE FRUTAS E HORTICOLAS POR DIA, 0 QUE EQUIVALE A:
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COMO ATINGIR A RECOMENDACAO?

Basta consumir3 porgﬁes cle Fruta e 2 sopas cJe hortl’colas:
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A DESIDRATACAO PODE AFETAR NEGATIVAMENTE A FUNGAO COGNITIVA PODENDO
DIFICULTAR A MEMORIA A CURTO-PRAZO, A ATENCAO E A CAPACIDADE DE REALIZAR
OPERACOES ARITMETICAS.

d -
-

b e

—_—
v v

C_J
/

'~ ASSIM, OFERECER AGUA EM QUANTlDADES QUE CONTRIBUAM PARA  auarass
e é%%%%%

1@ E IMPORTANTE
— PARA UM BOM @@@@M@@[\r{][‘fﬂ@ COGNITIVO,

N

CRIANGAS ENTRE 0S 2 E 0S o que equivale a...

(APROXIMADAMENTE)
8 ANOS DEVEM BERER,
ENTRE 1L A 1,2L DE AGUA

OR DIAN A
POR DIAI 5 A 6 COPOS DE AGUA POR DIA



0S ALIMENTOS PRESENTES NA RODA DOS ALIMENTOS DEVEM SER 0S ALIMENTOS QUE DEVEM
INTEGRAR A NOSSA ALIMENTAGAO DIARIAMENTE.
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J19UUsS 1 a 2 porgoes/dia

FATHCINIOS

FRUTA

3a5
por¢des/dia

2 a 3 porcoes/dia

= W CARNE, PESCADO E
- OVOS

1,5a4,5

por¢des/dia

HORTICOLAS

5a5s
por¢des/dia

1 a 2 porgcdes/dia

CEREAIS E DERIVADOS
E TUBERCULOS

4 a 11 porgdes/dia

Saiba mais aqui: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos—-alimentos/






