
menos processados, mais nutrientes
Geralmente são embalados e com uma longa lista de ingredientes

Ricas em gordura e sal Ricas em açúcar e
gordura

Ricos em açúcar e
edulcorantes

Batatas
fritas Bolachas

refrigerantes,
néctares e

sumos de fruta

O consumo destes alimentos deve ser o menor possível

Fonte de:

Proteína
Cálcio

Fósforo
Vitamina D

Iodo

Um equilíbrio de leite e derivados

3porções
por dia 

1 porção corresponde a:

1 fatia de
queijo (20g)

200ml de leite
meio-gordo

1 iogurte
sólido/líquido

Combina as 3 porções diárias da melhor
maneira para ti, mas lembra-te  que é

importante variar

Quantas vezes por
semana comes peixe?

3-4 vezes por
semana

Até aos 10 anos!
4-7 vezes por

semana

maiores de 10
anos!

Pequeno-almoço

Leite meio-gordo 
Iogurte natural
(não açucarado)
Queijo meio-gordo

Pão integral ou de
mistura 
Flocos de aveia ou
muesli sem açúcares
adicionados 

Fruta fresca da
época
Hortícolas (alface,
tomate, cenoura, etc.

pequenas mudanças, 
grandes benefícios

Mais água, mais saúde

2 a 3 anos

1,0L 1,0L

4 a 8 anos

1,2L 1,2L

9 a 13 anos

1,6L 1,4L

Adolescentes e
adultos

1,9L 1,5L

Evita bebidas com açúcar e
edulcorantes adicionados,

e limita a ingestão de
sumos naturais

prefere
água!Fruta e hortícolas, 5 por dia

pequeno-almoço:
1 peça de fruta

Almoço:
Sopa de hortícolas
1 peça de fruta

Jantar:
Sopa de hortícolas
1 peça de fruta

cada idade com a sua quantidade
Usa as tuas mãos para estimar a porção de cada

componente da refeição

Carne, pescado,
ovo e

leguminosas

Hortícolas

Arroz, massa e
batata

óleos e
gorduras

alIMENTAÇÃO SAUDÁVEL:

nefrologia pediátrica - hospital pediátrico
e SERVIÇO DE NUTRIÇÃO E DIETÉTICA


