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Nutrição

• “Ato ou efeito de nutrir-se”

• Processo de fornecimento dos nutrientes necessários para a vida

• Processo essencial para a saúde e desenvolvimento

• Melhor nutrição melhor saúde infantil e materna, melhor sistema imunitário, menor 
risco de doenças cardiovasculares e maior longevidade

• Malnutrição 
Desnutrição

Excesso de peso/Obesidade



Nutrição em idade pediátrica I

• Diversificação alimentar (4-6 meses de idade)

• Suprir adequadamente as necessidades energético-proteicas e em micronutrientes

• Fatores sociais e culturais

• Proteínas de alto valor biológico

• Importância da alimentação no 1º ano de vida  desenvolvimento psico-motor, sensorial e 
cognitivo

 Carne (branca ou vermelha)  minerais de elevada
biodisponibilidade (zinco e ferro) e ácido araquidónico (LC-PUFA)

 Peixe

 Ovo



Nutrição em idade pediátrica II

• O período de diversificação alimentar cursa com
crescimento e desenvolvimento rápidos

• Maior suscetibilidade a défices ou excessos
nutricionais

• Exposição a sabores e texturas
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Fewtrell M et al, Complementary feeding: a Position Paper by the
European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and

Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition, JPGN, 2017



Nutrição em idade pediátrica III

Proposta de diversificação alimentar para um lactente saudável
Programa Nacional: Promoção de alimentação saudável; DGS 



Nutrição em idade pediátrica IV

Recomendações alimentares para crianças 1-6 anos

Programa Nacional: Promoção de alimentação saudável; DGS 



E na 
idade 
adulta?

Programa Nacional: Promoção de alimentação saudável; DGS 



”DIETA” MEDITERRÂNICA

• População global tem vindo a aumentar

• Produção alimentar  é a principal causa de alterações ambientais globais

• DIETA MEDITERRÂNICA tem sido vista como parte da solução

2019: 7.7 biliões

2030: 8.5 biliões

2050: 9.7 biliões

 Nutrição adequada

 Equilíbrio ambientalDESAFIOS

SUSTENTABILIDADE  dimensão ambiental, económica e social



1. Frugalidade e cozinha simples que tem na sua base preparados que protegem os nutrientes, como as sopas, os cozidos, os 
ensopados e as caldeiradas;

2. Elevado consumo de produtos vegetais em detrimento do consumo de alimentos de origem animal, nomeadamente de 
produtos hortícolas, fruta, pão de qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e oleaginosas;

3. Consumo de produtos vegetais produzidos localmente, frescos e da época;

4. Consumo de azeite como principal fonte de gordura;

5. Consumo moderado de laticínios;

6. Utilização de ervas aromáticas para temperar em detrimento do sal;

7. Consumo frequente de pescado e baixo de carnes vermelhas;

8. Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refeições principais;

9. Água como principal bebida ao longo do dia;

10. Convivialidade à volta da mesa.

Princípios da dieta Mediterrânica



IMPACTO 
AMBIENTAL

Serra M et al, Updating the Mediterrabean Diet Pyramid towards Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J. Environ. Res. Public Health 2020



10 passos para promoção de uma alimentação saudável

Programa Nacional: Promoção de alimentação saudável; DGS 

1. Mais fruta e hortícolas

2. Mais cereais integrais

3. ESCOLHER AS MELHORES GORDURAS

4. Mais leguminosas

5. Mais água

6. Menos sal

7. Evitar ”lixo” alimentar

8. Escolha bem os alimentos ao almoço e ao jantar

9. APRENDA A DESCODIFICAR OS RÓTULOS

10. Controle o tamanho das porções





3. Escolher as melhores gorduras



6. Aprenda a descodificar os rótulos I



6. Aprenda a descodificar os rótulos II



Take-home
messages

• A nutrição é o processo de fornecimento dos nutrientes necessários para a vida

• Melhor nutrição melhor saúde infantil e materna, melhor sistema imunitário, 
menor risco de doenças cardiovasculares e maior longevidade

• Maioria dos adultos ingere quantidades de proteína muito acima das suas 
necessidades

• Uma alimentação saudável e sustentável assenta na diversidade e no tamanho 
das porções/quantidade

• Não há alimentos proibidos!


