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PROGRAMA

Curso:  Alimentacdo dos 6 meses aos 10 anos

ENTIDADE FORMADORA

Entidade Formadora: Escola Secundaria das Laranjeiras

Local: Escola Secundéria das Laranjeiras

Data: De 7 a 8 de julho de 2025

Horario: Das 9h00 as 12h30 e das 13h30 as 17h30

N.° de Formandos: 25

Total de Horas de Formacédo: 15 Presenciais:15 Né&o Presenciais: 0

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Moédulo 1 - Alimentacédo no primeiro ano de vida

e Qual o papel do leite materno e da formula infantil a partir dos 6 meses?

e Quando iniciar a introducéo alimentar?

e Que utensilios devemos usar?

e Que alimentos podemos ou ndo oferecer?

e Como e quando oferecer os principais alergénios?

e Existe alguma ordem que devamos seguir?

e Que quantidades deve o bebé comer?

e Podemos oferecer apenas alimentos em puré?

e Como evoluir nas texturas dos alimentos?

e Como oferecer alimentos em pedagos?

e O que fazer no reflexo de GAG e engasgamento?

e Qual o papel dos educadores nesta fase?

e Como saber se estd a comer o suficiente/demasiado?

e Quais os sinais de alarme para recomendar uma consulta?
Modulo 2 - Alimentagéo na infancia

e Japode comer tudo?

e Quanto agucar pode (ou ndo) comer?

e Quanto sal pode (ou ndo) comer?

e Que alimentos devem evitar?



http://www.tuvalkin.web.pt/terravista/Guincho/1421/bandeira/pt-a.gif

e Como devo interpretar um rétulo?

e Como oferecer os alimentos a evitar?

e Agora ndo come nada, € normal?

e Como saber se esta a comer o suficiente?

e Como voltar a ter refei¢des tranquilas?

e Como saber se estd a comer demasiado?

e Como promover uma boa relacdo com o corpo e a comida?
e Que quantidades deve a crianga comer?

e O que oferecer em cada refei¢cdo?

e Exemplos de dias alimentares (1-10 anos);

e Qual o papel dos educadores nesta fase?

Quais os sinais de alarme para recomendar uma consulta?

OBJETIVOS

A formacdo teorico-pratica sobre Alimentacdo e Nutricdo dos 4 meses aos 10 anos tem o

objetivo geral de dotar os formandos dos conhecimentos tedricos e praticos necessarios para
serem promotores de uma alimentacdo saudavel, identificando atempadamente casos que
necessitem de apoio individual.

Apbs a formacéo, os formandos devem ser capazes de:

- Indicar as principais recomendag6es alimentares nacionais e europeias durante o primeiro
ano de vida e infancia;

- Avaliar a existéncia de fatores de risco alimentares e/ou nutricionais durante o primeiro ano
de vida e infancia;

- Promover o desenvolvimento de uma boa relagcdo com os alimentos, com o0 corpo e com 0
momento da refeicéo;

- Desmistificar os principais mitos relacionados com a alimentagdo dos 4 meses aos 10 anos;
- Promover uma alimentacéo respeitadora das necessidades e do desenvolvimento do bebé e
da crianca ao longo do tempo.
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