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ORIENTACAO ALIMENTAR
ATAXIA-TELANGIECTASIA

PIRAMIDE DOS ALIMENTOS

Oleos e gorduras

Agiicares e doces
1a2 porgies

1a2 porgies

Carnes e ovos
1a2 porges

Leguminosas
1 poigéo
Leite e derivados

3 porgies

Hortaligas

4a$5 porgies Ja$s porgiies

€ massas
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Anmentacao Saudavel

Cereais, pées,
tubérculos, raizes

5a9porgies

+ Inclua nas refeicdes e lanches alimentos de todos os
grupos (cereais, frutas, hortalicas, carnes, leites e feijoes).
Deixe suas refeicdes coloridas!

+ Ofereca pelo menos 3 refeicdes principais (café da
manha, almocgo e jantar) e 2 ou 3 lanches por dia ao seu filho.
N&o pule as refeicdes!

+ Faca das refeicdes um encontro da familia. Acompanhe
as refeicdes de seu filho, assim vocé pode estimula-lo a
consumir quantidades adequadas de alimentos, além de estar
atenta a eventuais engasgos e dificuldades no ato de
mastigar e engolir.

+ Ofereca ao seu filho liquidos como agua, sucos naturais,
leites e chas ao longo do dia. Importante para manté-lo
hidratado!

Fazendo todas as refei¢cfes vocé garantira que seu filho
tenha consumido quantidades de alimentos suficientes
para suas necessidades.
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Procure facilitar a mastigacédo e o ato de engolir os
alimentos

+ Ofereca o alimento em pequenos pedagos.

+ Umedeca os alimentos muito duros ou muito secos, que
esfarelem.

Exemplo: Umedeca o0 pao no leite; adicione margarina ou
geléia na bolacha cream cracker.

Quanto a qualidade dos alimentos

+ Aumente e varie a oferta de frutas, legumes e verduras.
Esses alimentos sdo ricos em vitaminas, minerais e fibras.
Auxiliam no bom funcionamento do organismo e na prevencao
de infecc¢des.

+ Ofereca, pelo menos, 4 colheres de sopa de verduras
e/ou legumes no almocgo e no jantar. Adicione 1 colher de
sopa de azeite de oliva no prato de seu filho!

+ Ofereca uma 1 porcdo de frutas no café da manha e
mais 1 nos lanches.

O que é uma porcao de frutas?
1 fruta média ou 1 xicara de frutas
picadas, como morango, mamao, uvas.

Use da sua criatividade, elabore preparacdes
Saborosas!!!
Exemplos: Tortas e suflés de legumes; sucos e
vitaminas de frutas

+ Tenha sempre em casa um potinho com Castanhas do
Pard e ofereca uma por dia ao seu filho! Isso ajudard na
imunidade dele.

+ Ofereca ao seu filho trés copos de leite ou iogurte: ao
acordar, no meio da tarde e antes de dormir.

N&o esquecer de escovar 0s dentes ap0s o leite da
noite!
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+ Ofereca 4 colheres de sopa de feijdo pelo menos 1 Cuide da higiene dos alimentos
vez por dia, no minimo 4 vezes por semana. Além de
fornecer energia, o feijao é rico em proteinas e ferro. 4+ Lave bem as maos antes de pegar nos alimentos e nos
utensilios.

Meu filho ndo gosta de feijao, O que eu faco?
Substitua por lentilha, ervilha ou feijao preto.
Ou ainda, bata o feijao no liquidificador e enriqueca
a sopa nos dias frios!

4+ Guarde os alimentos bem tampados, protegendo os de
insetos e de outros animais.

4+ A agua para beber e preparar os alimentos deve ser
filtrada e fervida.

4 Inclua peixes na alimentag&o do seu filho. Ofereca 1 4 Quando for comer fora de casa, observe se o local
porcdo de sardinha ou outro peixe duas vezes por semana. possui condicdes adequadas de higiene.

4+ Evite comer nos alimentos vendidos nas ruas e calcadas.

+ Evite ofertar ao seu filho alimentos que possuam
guantidades elevadas de sal, como temperos prontos,
alimentos enlatados, carnes salgadas, salsicha, mortadela,
presunto e linguica. O consumo em excesso desses
alimentos é prejudicial a saude de toda a familia.

4+ Controle a oferta de doces, refrigerantes e outros

alimentos ricos em acucares. Procure ndo oferecer esses

alimentos ao seu filho mais de 2 vezes por semana. Cw_de _da allmenta(;ao_ de seu fJIho. Uma_ boa alimentacéo €
muito importante, pois ele tera menos riscos de adoecer e
+ Reduza a oferta dos alimentos gordurosos, como mantera um peso saudavel.
carnes com gordura aparente, mortadela, frituras e
salgadinhos, para no maximo 1 vezes por semana. Elaboracao e Coordenacéo
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