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A preencher pelo entrevistador:

y D participante: || 1| |11 1@ 11 1—1—I1__
Ian Dentrevistador: 1| |___|__

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL Data da entrevista I N
E DE ATIVIDADE FISICA —_—— e — —

DIARIO ALIMENTAR DE 1 DIA (pa1)

Criangca 3meses-35meses

Data de preenchimento (dia/mésf/ano) [/  [20

Dia dasemana: [ |Segunda [ |Terca [ |Quarta [ |Quinta [ ]Sexta

[ ]sdbado [ ] Domingo

O preenchimento deste didrio é imprescindivel para o conhecimento da alimentagao infantil.

Registe tudo o que a crianga comer e beber durante este dia. Nesta pagina por favor indique
a data em que o diario foi preenchido e o dia da semana.

Antes de iniciar, leia com atengao as
instrugOes que se seguem.

Se continuar com duvidas contacte-nos através do telefone 22 042 69 00




INSTRUCOES PARA PREENCHER O DIARIO ALIMENTAR
DA CRIANCA

Orientagoes gerais

e Assinale neste diario tudo que a crianga comer e beber no dia da semana
registado na primeira pagina. Apenas o consumo da crianga que participa neste
estudo deve ser anotado.

e Nao altere o consumo alimentar da crianca pelo facto de estar a fazer este
registo. Devera alimentda-la como o faria habitualmente.

N

e Registe cada dentada ou gole da crianca e garanta que inclui todos os peque-
nos itens, como por exemplo pequenas dentadas numa maga ou bolo, pequenos
doces, dgua consumida, etc.

¢ Nao se esquega de registar o agucar que adiciona ao leite, iogurtes, fruta, etc.
e o azeite ou molhos que adiciona no prato.

e O dia de registo comega as 00h00 e termina as 23h59 (um dia completo e
uma noite sdo monitorizados).
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e Idealmente o diario deve ser preenchido imediatamente a seguir a crianca
consumir qualquer alimento ou bebida.

e Se no dia selecionado a crianga tiver um consumo pouco usual devido a
um evento incomum como uma festa ou doenga, devera mesmo assim regis-
tar o consumo dela desse dia e registar na questdao n2 5 os motivos para nao
ser um dia habitual.

e No final deste diario (paginas 26 e 27) encontra fotografias de medidas
caseiras que podem ajudar a estimar a quantidade de alimento ou bebida
consumida pela crianga.

Identifique a letra que melhor representa a quantidade consumida, por exemplo 1 copo E.
Utilize as fracbes para uma estimativa mais precisa, por exemplo: 1/2: meio; 1/4: um quarto;
3/4: trés quartos de copo ou chdvena.
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e Se a crianca ndo estiver consigo em alguma parte do dia do registo
(infantario, escola, etc.) por favor informe os seus cuidadores sobre o estudo e
peca-lhes que ajudem a completar o didrio alimentar. Quando for buscar a crian-
¢a verifique se o diario alimentar foi completamente preenchido relativamente as
refeicOes efetuadas com os cuidadores. Se nao tiver sido, peca por favor por deta-
Ihes dos alimentos ou bebidas consumidos e preencha o didrio com essa informa-
¢do. Se a crianca tiver idade suficiente também podera ajudar no preenchimento
do diario.

e Pedimos-lhe que registe o local de consumo. Se a localizacdo diferir das cate-
gorias especificadas no registo (em casa, escola, amigos/familia, restaurante,
etc.), pode escolher a opgdo “outro” e descrever a localizagdo no espaco a seguir.
“Restaurante etc.” inclui snack-bar, cafetaria, restaurante de fast food, restauran-
te self-service, restaurante bar, café, etc.

e Ha trés sec¢des no didrio para diferentes tipos de alimentagdo. Todas as
secgOes correspondem a um dia completo.



EXEMPLO DE UM REGISTO COMPLETO

Nas paginas seguintes encontrard o exemplo de como preencher as secgdes
amamentacdo, férmula infantil, outros alimentos e bebidas, receitas e suple-
mentos alimentares e nutricionais.

6. ESTE DIA DE HOJE FOI UM DIA HABITUAL NA
ALIMENTACAO DA CRIANCA?

o0 Ndo = Se ndo, por favor preencha as razdes no espaco em baixo.
o Sim

RazOes para ndo ser um dia alimentar habitual:

Nota:

Isto servira apenas como exemplo para demonstrar como completar um
diario alimentar.

N3do pretende exemplificar o que a crianca devera comer.

7. COMENTARIOS GERAIS
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5. SUPLEMENTOS ALIMENTARES

1. AMAMENTACAO
(instrugoes e exemplo)

Durante este dia a crianga tomou alguma vitamina, minerais ou suplementos
alimentares?
o Nao (se ndo, por favor passe a questdo 6)
o Sim - Por favor preencha na tabela seguinte todos os suple-
mentos ingeridos

Tipo de Nome

. Quantidade consumida neste dia Refeicao
suplemento comercial

24

Se a crianca for amamentada (incluindo leite materno oferecido num biberao) no
dia do registo, indique a hora e o local de cada momento alimentar.

Exemplo:
Amamenta a crianca em casa as 6h30. Seguidamente volta a dar-lhe leite materno
as 9h no infantdrio, com um biberdo. O registo devera ser feito da seguinte forma:

Local
o 3 2 ® O
w o 3 & 5
Q ol o =
35 ()] Q o
~+ (@] c
= L =S @)
Tempo T 5 <
1 = o
(hora:minutos) 3 0 5
o 0
(@]

6:30

9:00




2.

FORMULA INFANTIL
(instrugoes e exemplo)

Para criangas alimentadas com férmula infantil, a hora, local, o nome completo e
descricao do produto e quantidade deve ser registada para todos os momentos
alimentares. Caso adicione algo a férmula, como por exemplo um espessante, de-
ve preencher igualmente no quadro o nome do produto adicionado e a quantida-
de. Deve também indicar o tipo de dgua usada na preparacao da férmula.

Exemplo:

As 16h30 d4 a crianca um biberdo de Nan 2 (Nestlé) no parque da cidade, adicio-
nando duas colheres de Blédina Nutrilon Anti-Regurgitacdo. A quantidade total
preparada é de 210 ml; no final a crianga ndo bebe 30 ml do biberao. Isto deve ser
registado da seguinte forma:

Nome da
receita

Ingredientes

Descri¢ao dos ingredientes

(nome do produto completo (marca e tipo/
sabor), composic¢do (gordura e agucar, suple-
mentagdo), método de preservagdo, embala-

gem, método de preparacgdo, etc.)

Quantidade
consumida

(letra da foto,
colheres, gra-
mas ou ml)

e Tipo de agua .
AdigGes i~ n
Local [¢ utilizada Quantidade
= e) e e 20
oo 3 2s i Quantidade SE3T LS
% = 4 = 0 0 O g
S @ § g | completo e oo 2 2 5
8 3 ¢ - . . adicionada [5 2 @ & © - Prepara- |Férmu-
Tempo 25 2 o |daférmulal Descricdo T e g:'_r - P
(h P § 25| infantil do o l®S S5 2| daca lajque
ora: 2 O : sopa adicio- :
. 5 e V| (marcae | produto s p O &> férmula | restou
minutes] e tpo) | adicionado| ool | & & & (ml)
férmula (ml)
preparada)
OO o o x Blédina Nu- O x 0O O
16:30 Nan 2 trilon Anti- | 2 Colheres ..210... ]...30...
’ . (Nestlé) | Regurgita- de sopa ml ml
Parque da cidade o || e
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4. DESCRIGAO DAS RECEITAS CASEIRAS

Por favor descreva nas seguintes pdginas as receitas de pratos caseiros que a cri-
anca consumiu. Por favor descreva e quantifique todos os ingredientes utilizados.

3. OUTROS ALIMENTOS E BEBIDAS
(instrugoes e exemplo)

Descricao dos ingredientes Quantidade

(nome do produto completo (marca e tipo/ consumida

Ingredientes | sabor), composicdo (gordura e agtcar, suple- | (letra da foto,
mentacdo), método de preservagdo, embala- | colheres, gra-
gem, método de preparagao, etc.) mas ou ml)

Nome da
receita
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Esta sec¢do corresponde a qualquer alimento ou bebida consumido pela cri-
anca para além do leite materno ou férmula infantil.

Durante qualquer refeicdo em que a crianga consuma alguma coisa, pedimos
que registe:

A hora de inicio da refeicdo.

O local de consumo. Se a localizacdo diferir das categorias especificadas
no registo (em casa, escola, amigos/familia, restaurante, etc.), pode
escolher a opgdo “outro” e descrever a localizagdo no espacgo a seguir.
“Restaurante etc.” inclui snack-bar, cafetaria, restaurante de fast food,
restaurante self-service, restaurante bar, café, etc.

O nome do alimento ou bebida (coluna “alimento ou bebida”), seguido
por uma descri¢do do tipo exato de alimento (coluna “descri¢do do ali-
mento/bebida”).

A quantidade consumida pela crianga.

A refeicdo correspondente ao consumo.

Na coluna “Descri¢do do alimento/bebida” é pedido que descreva mais porme-
norizadamente o alimento ou bebida, de forma a ser possivel encontrar o ali-
mento especifico numa loja. E relevante nesta descri¢do registar:

O nome completo do produto: marca, tipo de produto e sabor.
EspecificagGes da composicdo: gordo, meio-gordo, magro; adocicado
com acglcar ou adocantes artificiais; fortificado com vitaminas e/ou
minerais; light, etc.

Método de preservagdo: fresco, congelado, enlatado, pasteurizado,
etc.

O tipo de embalagem: vidro, lata, papel/cartdo, plastico, caixa de pa-
peldo, etc.

O tipo e marca da gordura usada para cozinhar.

Seria util se mantivesse embalagens vazias dos alimentos que a crian¢a consumiu
durante o dia.



Na coluna “Quantidade consumida” deverd preencher a quantidade que a crianca
realmente come e ndo a que coloca no prato. Por exemplo se oferecer a crianca
um copo cheio de leite, mas ela sé bebeu metade, devera registar como % copo.
Podera descrever a quantidade que a sua criangca consome da maneira que lhe for
mais conveniente. Existem diferentes métodos:
e Usando a folha com fotografias que se encontra no final deste diario,
escrevendo a letra da foto correspondente.
e Em outras medidas caseiras (ndo incluidas nas fotografias), como por
exemplo diferentes tipos de colheres (colher de sopa, sobremesa, cha).
e Em unidades naturais, como por exemplo uma fatia de pdo, uma peca
de fruta, etc.
e Em gramas ou mililitros como mencionado na embalagem.

Exemplo:

As 11h a educadora de infancia d4 & crianga na creche uma fatia de pdo escuro
com queijo de barrar (ndo acrescentou manteiga nem margarina) e um copo de
leite. A crianga bebe o leite todo, mas sé come % da fatia do pdo com queijo.

Local .
- . . uantidade
Descrigdo do alimento/bebida Q .
om :5 Z O consumida
n 0O [ —
v 0O &x a4 =
Tempo Iy 0§ g o Al (nome ('io produto complet_o~ e ‘2":
(hora: S3 3 imento |(marca e tipo/sabor), composicdo foto — letra: o
: = o 3 : = =
) o = ou bebida ¥ - D ks
minutos) $37 (g?rdurale agucar, suplemerjta — o
o = ¢d0), método de preservagao,
N ) canecas; Co-
o embalagem, método de prepara- [T —-
o) i) mas o’u ml)

Pao de trigo, integral, da padaria
11:00 Pdo do Continente, pré-fatiado, em-
.................... balagem de plastico

% de uma | Lanche da
fatia manha

O x 0 o 0O |Queijode| Philadelphia Original, embala- | % colher de | Lanche da

11:00
barrar gem de plastico cha manha

ricdo do alimento/bebida

tipo/sabor), composicdo (gordura e agucar, suplementacao),
io, embalagem, método de preparacao, etc.)

Quantidade
consumida

(letra da foto,
colheres, gra-
mas ou ml)

Refeigcao

11:00 O x o O O Leite Leite UHT gordo Mimosa, tetra- 1 copo -foto N Lanche fia
pack manha
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4. RECEITAS

3. OUTROS ALIMENTOS E BEBIDAS (continuag¢ao)
(instrugoes e exemplo)
Se a crianga consumir alguma refeicdo preparada em casa, registe as receitas no
espaco proprio que se encontra nas paginas 22 e 23 deste registo. Descreva todos
Local os ingredientes utilizados (incluindo gordura de cozinhar) e a quantidade de cada
A > o ingrediente. Indique se as quantidades registadas incluem partes nado ediveis (por
5 X . . . T ~
Tempo o gh 3 & ¢ Desc exemplo ossos, espinhas carocos). Se aplicavel, indique se os pesos sdo em cru ou
(hora: ® = B o g | Alimento ou cozinhados.
minutos) = 5 o o bebida (nome completo do produto (marca e
g 2 © método de preservage
= & ~
5 o Exemplo:
(g} . N N
A crianga come uma parte do esparguete a bolonhesa que vocé preparou em casa.
O o oo od
O o oo od
OO0 o O Descricao dos ingredientes Quantidade
Nome da (nome do produto completo (marca e tipo/sabor), e e oo
"""""""""""""""" it Ingredientes | composicdo (gordura e agtcar, suplementacéo), mé- colheres grama's
O 0O 0O O 0O todo de preservagdo, en:balagem, método de prepa- s il
ragdo, etc.)
Esparguete Milaneza, embalada em plastico, cozido 500g (cru)
oo ot d Carne picada \Vaca, congelada, embalada em plastico 350g (cru)
----------------------------- Cebola Fresca, sem embalagem, salteada 1 cebola média
Alho Fresco, sem embalagem, salteado 2 dentes de alho
o o d o o Esparguete [Pimento Verde, refrigerado em saco de plastico, salteado 1 pimento grande
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 3 Bolonhesa[Cenoura Refrigerado em saco de plastico, descascada, salteadal2 cenouras peque-
nas
O O O O 0O Polpa de tomate|Ferbar, em lata 250ml
Azeite Virgem extra cldssico, Gallo, garrafa de vidro 2 colheres de sopa
"""""""""""""""" Sal Sal de cozinha Marinho, continente, plastico 1 colher de sopa
O oo o o
O 0o oo o
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5. SUPLEMENTOS ALIMENTARES E NUTRICIONAIS
(instrugdes e exemplo)

Na pagina 24 indique se a crianga tomou alguma vitamina, mineral ou suplemento
alimentar no dia do registo. Se aplicavel, forneca uma descricdo completa do(s)
suplemento(s) e registe a quantidade ingerida.

Exemplo:
A crianca toma um suplemento de vitamina D.

. Quantidade consumida
Tipo de . . -
Nome comercial nesse dia Refei¢ao
suplementos , .
(e.g. gotas, capsulas, comprimidos)
Pequeno-
Vitamina D3 Vigantol 3 Gotas q
almogo

6. DIA HABITUAL
(instrugoes)

Se neste dia a crianga tiver um consumo pouco usual devido a um evento inco-
mum como uma festa ou doenca, devera mesmo assim registar o consumo dela
desse dia e registar na pagina 25 os motivos para ndo ser um dia habitual.

7. COMENTARIOS GERAIS
(instrugoes)

ricdo do alimento/bebida

tipo/sabor), composicdo (gordura e agucar, suplementagdo),
io, embalagem, método de preparacao, etc.)

Quantidade
consumida

(letra da foto,
colheres, gra-
mas ou ml)

Refeicao

Na pégina 25 existe ainda um espago aberto para comentdrios. Também pode usar
esta pagina se tiver falta de espaco em outra parte do registo.

10
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3. OUTROS ALIMENTOS E BEBIDAS

A medida que a crianga for consumindo outros alimentos e bebidas durante o dia
de registo, por favor registe a informacao na tabela em baixo.
Se neste dia a crianga ndo consumir outros alimentos e bebidas, por favor marque

uma cruz [ e passe a questdo 5.

Local
0O 5 » ™ O
Tempo |[& & 3 & & .

. |® 3 ® & 3| Alimentoou
Lz 8 8 S | bebida
minutos) > F 8 P

3 8 3
o @
(@]

Desc

(nome completo do produto (marca e
método de preservag

18

Nas paginas seguintes comega o

diario alimentar da crianga.
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Adigcoes Tipo de agua utilizada
g o0& & 9 . . .
°g 25 g & |Quantidade formula| Quantidade de
Quantidade adicionada 3 o s oz :; preparada formula que restou
(colheres de sopa adi-| & S g8 © §
cionadas a férmula 2 A (ml) (ml)
preparada) 3 s 2
....... Colheres de sopa O oo O — | ORI ||
....... Colheres de sopa = O o O S| SO ||
....... Colheres de sopa = oo o S| SO ||
....... Colheres de sopa = = O O ) | SRR ||
....... Colheres de sopa - - 0o ) | veeernenneeneMl
....... Colheres de sopa . . 0O () | verersennnenMl
....... Colheres de sopa = 0o — | |
....... Colheres de sopa . 0oou — || cereneneee M
....... Colheres de sopa - 0o o-g —— | |
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2. FORMULA INFANTIL (continuagdo) 1. AMAMENTACAO

A medida que a crianca for consumindo leite materno (incluindo leite oferecido

. num biberdo) durante o dia de registo, por favor registe a hora e o local da ama-
Local Adicdes mentag¢do na tabela em baixo.
o s z ® O
Tempo | & gh c%_ 2 & Nome completo da Se neste dia a crianga ndo consumir leite materno, por favor marque uma cruz [
. — o o 2 . - N ~
m(ilr\‘c:;;ao.s) & % 5 2 formula mf.antll (marca e Descricio do produto e passe a questdo 2. —
° g > S tipo) adicionado oca
s & O s >» ® O
5 o 2 &3 2 S
a Tempo g5 2 38
(hora:minutos) a8 9
O o oo o 38 %
5 2
................................ =
O o oo o
OoOo0oOoond
O o oo o Oo00O 0 0O
0o oo DoDoOo
O o oo o OO0 0O 0O
O 0o oo o OO0 O O
O o oo o OoOoo0Oo0ond
o oOooo o OoOoo0Oo0ond
O o oo o OO0oO OO
Oooooag,
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2. FORMULA INFANTIL

A medida que a crianca for consumindo férmula infantil durante o dia de registo,
por favor registe a informacado na tabela em baixo.

Se neste dia a crianca ndo consumir férmula infantil, por favor marque uma cruz [

e passe a questdo 3.

Local Adigoes Adigoes Tipo de agua utilizada
0O 5 » X 0O S > D> > o
Tempo o 5» 3 & g Nome completo da 3 < E S £ & |Quantidade férmula| Quantidade de
® 5 ® o 2 . . TS g 2 g )
minutos) o = g 2 tipo) ( Descri¢éo do produto (colheres de sopa adi-| £ & 8 S 5
S = 2 P adicionado cionadas a férmula 3 2 =z v (ml) (ml)
n:—)t P preparada) o s §-
o
oooaor Colheres de sopa = S — m | ml
ooooar Colheres de sopa = = o-of m [ ml
ooooor Colheres de sopa = = = m [ ml
oooooar Colheres de sopa = = o-of m [ ml
e N N S Colheres de sopa - | m | ml
e Colheres de sopa - Ooooor m | ml
e R Colheres de sopa - SR m | ml

14
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A preencher pelo entrevistador:

‘ D participante: || 1| |11 1@ 11 1—1—I1__
Ian Dentrevistador: || |___[__

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL  [ata da entrevista
E DE ATIVIDADE FISICA

DIARIO ALIMENTAR DE 1 DIA (p2)

Crianca 3 a 9 anos

Data de preenchimento (dia/mésf/ano) ___ _ /  f20

Dia dasemana: [ |Segunda [ |Terca [ |Quarta [ |Quinta [ ]Sexta

[ ]sabado [ ] Domingo

O preenchimento deste didrio é imprescindivel para o conhecimento da alimentacgado infantil.

Registe tudo o que a crianga comer e beber durante este dia. Nesta pagina por favor indique
a data em que o diario foi preenchido e o dia da semana.

Antes de iniciar, leia com atengao as

instrucoes que se seguem.

Se continuar com duvidas contacte-nos através do telefone 22 042 69 00




INSTRUCOES PARA PREENCHER O DIARIO ALIMENTAR
DA CRIANCA

Orientagoes gerais

e Assinale neste didrio tudo que a crianca comer e beber no dia da semana
registado na primeira pagina. Apenas o consumo da crianga que participa neste
estudo deve ser anotado.

e Nao altere o consumo alimentar da crianga pelo facto de estar a fazer este
registo. Devera alimentda-la como o faria habitualmente.

N

e Registe cada dentada ou gole da crianga e garanta que inclui todos os peque-
nos itens, como por exemplo pequenas dentadas numa maga ou bolo, pequenos
doces, dgua consumida, etc.

e Nao se esqueca de registar o aglcar que adiciona ao leite, iogurtes, fruta,
etc. e o azeite ou molhos que adiciona no prato.

e O dia de registo comega as 00h00 e termina as 23h59 (um dia completo e
uma noite sdo monitorizados).
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e Idealmente o diario deve ser preenchido imediatamente a seguir a crianca
consumir qualquer alimento ou bebida.

e Se no dia selecionado a crianga tiver um consumo pouco usual devido a um
evento incomum como uma festa ou doenga, deverd mesmo assim registar o
consumo dela desse dia e registar na pagina 29 os motivos para ndo ser um dia
habitual.

e No final deste diario (paginas 30 e 31) encontra fotografias de medidas
caseiras que podem ajudar a estimar a quantidade de alimento ou bebida
consumida pela crianga.

Identifique a letra que melhor representa a quantidade consumida, por exemplo 1 copo E.
Utilize as fragbes para uma estimativa mais precisa, por exemplo: 1/2: meio; 1/4: um quarto;
3/4: trés quartos de copo ou chdvena.
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e Se a crianca nao estiver consigo em alguma parte do dia do registo
(infantario, escola, etc.) por favor informe os seus cuidadores sobre o estudo e
peca-lhes que ajudem a completar o didrio alimentar. Quando for buscar a cri-
anca verifique se o didrio alimentar foi completamente preenchido relativamen-
te as refeicdes efetuadas com os cuidadores. Se ndo tiver sido, pega por favor
por detalhes dos alimentos ou bebidas consumidos e preencha o didrio com
essa informacgdo. Se a crianga tiver idade suficiente também poderd ajudar no
preenchimento do didrio.

e O didrio encontra-se estruturado em 6 refeicdes, cada pagina para uma re-
feicdo assim como para os periodos entre refei¢cdes: antes do pequeno-almoco,
pequeno-almoco, durante a manhd, almocgo, durante a tarde, jantar, durante a
noite (ceia).

O que lhe pedimos para registar?

Se a crianga ndo consumir nada durante uma das refei¢des, pode colocar uma
cruz no quadrado no canto direito da pagina e continuar para a préxima refei-
¢ao.

Durante qualquer refeicdo em que a crianca consuma alguma coisa, pedimos
que registe:

o A hora de inicio da refei¢do.

. O local de consumo. Se a localizacdo diferir das categorias especifi-
cadas no registo (em casa, escola, amigos/familia, restaurante,
etc.), pode escolher a opgado “outro” e descrever a localizagdo no
espaco a seguir. “Restaurante etc.” inclui snack-bar, cafetaria, res-
taurante de fast food, restaurante self-service, restaurante bar,
café, etc.

. O nome do alimento ou bebida (coluna “alimento ou bebida”), se-
guido por uma descri¢ao do tipo exato de alimento (coluna
“descri¢do do alimento/bebida”).

o A quantidade consumida pela crianca.



Na coluna “Descri¢do do alimento/bebida” é pedido que descreva mais pormeno-
rizadamente o alimento ou bebida, de forma a ser possivel encontrar o alimento
especifico numa loja. E relevante nesta descri¢ao registar:

o O nome completo do produto: marca, tipo de produto e sabor.

o Especificacbes da composi¢ado: gordo, meio-gordo, magro; adocicado
com acUcar ou adogantes artificiais; fortificado com vitaminas e/ou
minerais; light, etc.

. Método de preservacdo: fresco, congelado, enlatado, pasteurizado,
etc.

. O tipo de embalagem: vidro, lata, papel/cartdo, plastico, caixa de
papeldo, etc.

o O método de preparagao, como por exemplo estufado, frito, saltea-
do, uso de micro-ondas, etc.

o O tipo e marca da gordura usada para cozinhar.

Seria util se mantivesse embalagens vazias dos alimentos que a crianga consumiu
durante este dia e trouxesse consigo no dia da entrevista.

Na coluna “Quantidade consumida” devera preencher a quantidade que a crianga
realmente comeu e ndo o que coloca no prato. Por exemplo se oferecer a crianga
um copo cheio de leite, mas ela sé bebeu metade, devera registar como % copo.
Podera descrever a quantidade que a crianca consumiu da maneira que lhe for
mais conveniente. Existem diferentes métodos:

o Usando a folha com fotografias que se encontra no final deste diario,
escrevendo a letra da foto correspondente.

o Em outras medidas caseiras (ndo incluidas nas fotografias), como por
exemplo diferentes tipos de colheres (colher de sopa, sobremesa,
cha).

o Em unidades naturais, como por exemplo uma fatia de pdo, uma
peca de fruta, etc.

o Em gramas ou mililitros como mencionado na embalagem.

4

ESTE DIA DE HOJE FOI UM DIA HABITUAL NA
ALIMENTAGAO DO SEU FILHO?

o Ndao = Se ndo, por favor preencha as razdes no espaco em baixo
O Sim

Razdes para ndo ser um dia alimentar habitual:

COMENTARIOS GERAIS
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SUPLEMENTOS ALIMENTARES E NUTRICIONAIS

Durante este dia a crianga tomou alguma vitamina, minerais ou suplementos
alimentares?

o Nao (se ndo, por favor passe a questdo seguinte)

oSim = Se sim, por favor preencha a tabela em baixo

Tipo de Nome

. Quantidade consumida neste dia Refeicao
suplementos comercial

28

RECEITAS

Se a crianga consumir alguma refeicdo preparada em casa, registe as receitas no
espaco proprio que se encontra nas paginas 26 e 27 deste diario. Descreva todos
os ingredientes utilizados (incluindo gordura de cozinhar) e a quantidade de cada
ingrediente. Indique se as quantidades registadas incluem partes ndo ediveis (por
exemplo ossos, espinhas carocos). Se aplicavel, indique se os pesos sdo em cru ou
cozinhados.

SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Na pdgina 28 indique se a crianga tomou alguma vitamina, mineral ou suplemento
alimentar no dia do registo. Se aplicavel, forneca uma descricdo completa do(s)
suplemento(s) e registe a quantidade ingerida.

DIA HABITUAL

Se neste dia a crianga tiver um consumo pouco usual devido a um evento incomum
como uma festa ou doenga, deverd mesmo assim registar o consumo desse dia e
registar na pagina 29 os motivos para nao ser um dia habitual.

COMENTARIOS GERAIS
Na pagina 29 existe ainda um espacgo aberto para comentarios. Também pode usar
esta pdgina se tiver falta de espago em outra parte do registo.



EXEMPLO DE UM REGISTO COMPLETO

Nas paginas seguintes encontrara o exemplo de trés refeigdes preenchidas, a
descricdo de uma receita e dos suplementos alimentares.

Nome da
receita

Ingredientes

Descricao dos ingredientes

(nome completo do produto (marca e tipo/
sabor), composic¢do (gordura e agucar, suple-
mentagdo), método de preservagdo, embala-

gem, método de preparagdo, etc.)

Quantidade
consumida

(letra da foto,
colheres, gra-
mas ou ml)

Nota:

Isto servira apenas como exemplo para demonstrar como completar um
diario alimentar.

N3ao pretende exemplificar o que a crianga devera comer.
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DESCRIGAO DAS RECEITAS CASEIRAS

Por favor descreva nas seguintes pdginas as receitas de pratos caseiros que a

crianca consumiu. Por favor descreva e quantifique todos os ingredientes utiliza-
dos.

Descri¢ao dos ingredientes Quantidade

(letra da foto,
colheres, gra-
mas ou ml)

Nome da (nome completo do produto (marca e tipo/

Ingredientes | sabor), composi¢do (gordura e aglcar, suple-

mentacgdo), método de preservagdo, embala-
gem, método de preparacdo, etc.)

receita

Exemplo 1: As 7h45 deu a crianca uma fatia de pdo escuro com 2 colheres de
cha de queijo de barrar, 1 fatia de fiambre e 1 colher de chd de margarina, as-
sim como um copo de leite com chocolate, em casa. A crianca bebeu o leite to-
do, mas sé comeu % da fatia de pao.

Preencher da seguinte forma:

Pequeno-almog¢o
Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida ao pequeno-almoco, por

favor registe a hora e local na tabela ao lado e a informacao relativa aos alimentos
ou bebidas na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida ao pequeno almo-

¢o, por favor marque uma cruz O e passe a refeigdo seguinte.

Hora 017 hr 4 5

min

Local: casa [_|escola/infantdrio [ ]amigos/familia [ ]restaurante, etc.

Quantidade
consumida
(nimero da foto —
letra; copos/
canecas; colheres,
gramas ou ml)

Descri¢do do alimento/bebida

Alimento ou (nome do produto completo (marca e tipo/sabor),
. composicdo (gordura e agucar, suplementagdo), mé-
bebida ~ .
todo de preservagdo, embalagem, método de prepa-
ragdo, etc.)

Pao de trigo integral, da padaria, pré-fatiado, em
plastico

Pao % fatia

Queijo para bar- |Queru, 12% gordura, fortificado com célcio, em tubo

.. 1,5 colheres de cha
rar de plastico

Margarina Becel light, baixo em gordura, num tubo % colher de cha
. Fiambre de frango, marca continente, fatiado em .
Fiambre - % fatia
embalagem de plastico
Leite IAgros, magro, pasteurizado, embalagem tetrapack | 1 copo (foto M)
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. 1 colher de sobre-
Chocolate em pé | Nesquik, lata

mesa




Exemplo 2: As 10h15, a crianga comeu uma macd pequena e as 11h bebeu um su-

mo carpi-sonne e comeu 3 bolachas chipmix no infantario. As 12h bebeu % de uma

garrafa de dgua enquanto caminhava na rua.

Preencher da seguinte forma:

Durante a manha

Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida durante a manh3, por

favor registe a informacao na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida durante a ma-

nha, por favor marque uma cruz [J e passe a refei¢ao seguinte.

Local
m . - Descri¢do do alimento/bebida Quantld?de
2= o consumida
Tempol o 3.2 £ |alimento ou d d |
o [ g
(hora: o = 8t 3 bepid (nome do pro utq c~omp eto (marca,e tipo/ (e ¢ e —
: o 3x9 ebida sabor), composi¢do (gordura e agucar,
min) |§ F3 O . } o letra; copos/
330 § suplementagdo), método de preservagao, canecas: colheres
2~ = = 7 ~ ’ ’
353 embalagem, método de preparagao, etc.) s )
oxoo o Sem casca, sem carog¢o, sem embala-
10:15 Maca ’ so 1 macga pequena
gem
Sumo infantil frutos silvestres, multivi-
OO0 0 sumode . . 1 embalagem de
11:00 taminas, capri-sonne, embalagem de
fruta . - 200 ml
~~~~~~~~~~~~~~~ pldstico e aluminio.
OxoOoool Bolachas
11:00 com Pepitas de chocolate, chipmix, plastico 3 bolachas
............... Chocolate
oOooon ) , 1/4 de uma gar-
12:00 Agua Agua da torneira, garrafa de plastico / €
Na rua rafa de 500 ml

iscricdo do alimento/bebida

e tipo/sabor), composicdo (gordura e aglcar, suplementagio),
Icdo, embalagem, método de preparacao, etc.)

Quantidade consumida

(letra da foto, colheres,
gramas ou ml)
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DURANTE A NOITE

Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida durante a noite, por

favor registe a informacao na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida durante a noite,

por favor marque uma cruz (1 e passe a refeicdo seguinte.

Exemplo 3: As 19h30 a crianca jantou em casa % prato de esparguete a bolonhesa,
apesar de a mae ter servido o prato cheio. Comeu também um queijo triangulo,
bebeu um pacote de Bongo e comeu um iogurte de morango.

Preencher da seguinte forma:

Jantar

Se neste dia a crianca consumir algum alimento ou bebida ao jantar, por favor re-
giste a hora e local na tabela ao lado e a informacao relativa aos alimentos ou bebi-
das na tabela em baixo.

Se neste dia a crianca ndo consumir nenhum alimento ou bebida ao jantar, por fa-

vor marque uma cruz [ e passe a refeigdo seguinte.

Hora 119 hr 3 0 min

Local: casa [_| escola/infantario [ ] amigos/familia [ | restaurante, etc.

[ ]outro. Qual?

Quantidade
consumida

Descrigdo do alimento/bebida

(nome do produto completo (marca e tipo/sabor),
composicao (gordura e agucar, suplementacdo), mé-
todo de preservagdo, embalagem, método de prepa-

ragdo, etc.)

Alimento ou
bebida

(nimero da foto —
letra; copos/
canecas; colheres,
gramas ou ml)

. Meio prato
Esparguete a
bolonhesa )
3 colheres de servir
Queijo A vaca que ri, light, aluminio 1 triangulo
Sumo de laranja Bongo, um pacote 200 ml
logurte de
Aroma a morango, Danone, magro 125g
morango

Local
Q) 5 » X O
T & > 3 2 S De
(f\?rg? 03"; U§ 2 S| Alimento ou
minutos) > F 2 P bebida (nome completo do produto (marca
3 8 método de preserva
5 Q
(@]
O oo o d
O oo o d
O 0o o o d
O oo o d
O 0o oo d
O o odod d
O 0o oo d
O o odaodo gd
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Se a crianca comer uma parte do esparguete a bolonhesa que vocé preparou em

casa, por favor descr

Descricao de

eva a receita.

receitas

Descri¢do dos ingredientes

(nome do produto completo (marca e tipo/sabor),

Quantidade

(numero da foto —

Nome da .
receita Ingredientes | composicgo (gordura e agucar, suplementagio), letra; copos/
método de preservacdo, embalagem, método de | canecas; colheres,
preparagdo, etc.) gramas ou ml)
Esparguete Milaneza, embalada em plastico, cozido 500g (cru)
Carne picada Vaca, congelada, embalada em plastico 350g (cru)
Cebola Fresca, sem embalagem, salteada 1 cebola média
Alho Fresco, sem embalagem, salteado 2 dentes de alho
Esparguete Pimento Verde, refrigerado em saco de plastico, salteado |1 pimento grande
Cenoura Refrigerado em saco de plastico, descascada, 2 cenouras peque-

a Bolonhesa

Azeite
Sal

Polpa de tomate

salteada

Ferbar, em lata
Virgem extra classico, Gallo, garrafa de vidro
Sal de cozinha Marinho, continente, plastico

nas

250ml
2 colheres de sopa

1 colher de sopa

Hora: hr min

Local: []casa Descola/infantério Damigos/familia Drestaurante, etc.

] outro. Qual?

mento/bebida

) (gordura e acucar, suplementacdo), método de preservacao,
de preparagao, etc.)

Quantidade consumida

(letra da foto, colheres,
gramas ou ml)

Se durante este dia a crianga tomar alguma vitamina, minerais ou suplementos ali-
mentares por favor assinale “sim” no respetivo quadrado e descreva no quadro o
suplemento.

Suplementos Alimentares

. Quantidade consumida
Tipo de . . i
Nome comercial nesse dia Refeigdo
suplementos . —
(e.g. gotas, capsulas, comprimidos)
) ) . Pequeno-
Vitamina D3 Vigantol 3 Gotas q
almogo

10
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JANTAR

Se neste dia a criangca consumir algum alimento ou bebida ao jantar, por favor re-
giste a hora e local na tabela ao lado e a informacao relativa aos alimentos ou bebi-

das na tabela em baixo.
Se neste dia a crianca ndo consumir nenhum alimento ou bebida ao jantar, por fa-

vor marque uma cruz [ e passe a refeigdo seguinte.

Descricao do ali

Alimento ou bebida ) .
(nome completo do produto (marca e tipo/sabor), composigac

embalagem, método

Nas paginas seguintes come¢a o
diario alimentar da crianga.
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ANTES DO PEQUENO-ALMOCO

Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida antes do pequeno-
almocgo, por favor registe a informacdo na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida antes do peque-

no-almoco, por favor marque uma cruz [ e passe a refeicdo seguinte.

Local
0O 5 » I 0O
Tempo |3 % & g £
P =2 B8 2 J| Alimentoou

(hora: * 2 3 o
minutos) © o S ¢
3 o5 2
= & -~

o 0

(@]

Descri¢do do alimento/bebida

bebida (nome completo do produto (marca € tipo/sabor), composi¢do (gordura e agucar, suplementagdo),
método de preservai¢ao, embalagem, método de preparacdo, etc.)

Quantidade consumida

(letra da foto, colheres,
gramas ou ml)

12
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DURANTE A TARDE

Se neste dia a crianca consumir algum alimento ou bebida durante a tarde, por

favor registe a informagao na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida durante a tarde,

por favor marque uma cruz (1 e passe a refeicdo seguinte.

Local
Q E_h > § g .« o~ . .
Tempo £ 3 ‘% § 3 i Descricdo do alimento/bebida Quantidade consumida
(hora: & o ¢ ©|[ Alimentoou
minutos) = 5 < o bebida (nome completo dg produto (marcae tipo/sabor), composi¢do (gordura e aglcar, suplementag3o), (letra da foto, colheres,
3 8 5 método de preservagdo, embalagem, método de preparagdo, etc.) gramas ou ml)
>
7
O 0o o o o
O 0o o o o
O o odod d
O 0o o o o
O O o o o
O oo o o
O O o o o
O oo o o
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PEQUENO-ALMOCO

Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida ao pequeno-almoco, por N
Hora: r min

favor registe a hora e local na tabela ao lado e a informacao relativa aos alimentos

ou bebidas na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida ao pequeno-
[ outro. Qual?

Local: [casa Descola/infantério Damigos/faml'lia Drestaurante, etc.

almoco, por favor marque uma cruz I e passe a refeicdo seguinte.

Descri¢do do alimento/bebida

Alimento ou bebida : -
s Eolt R Clo Tl (i @ i)l composicao, (gordura e agucar, suplementacdo), método de preservacao,

embalagem, método e preparacio, etc.)

Quantidade consumida

(letra da foto, colheres,
gramas ou ml)
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ALMOCO

Se neste dia a crianga consumir algum alimento ou bebida ao almocgo, por favor
registe a hora e local na tabela ao lado e a informacdo relativa aos alimentos ou
bebidas na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida ao almoco, por

Hora: hr min

] outro. Qual?

Local: [casa Descola/infantério Damigos/faml'lia Drestaurante, etc.

favor marque uma cruz O e passe a refeicdo seguinte.

Alimento ou bebida

Descri¢do do alimento/bebida

(nome completo do produto (marca e tipo/sabor), composigac otelie @ S s, 10 AR, iR ¢ e Haes,

embalagem, métodode Preparacdo, etc.)

Quantidade consumida

(letra da foto, colheres,
gramas ou ml)
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DURANTE A MANHA

Se neste dia a crianca consumir algum alimento ou bebida durante a manh3, por
favor registe a informagao na tabela em baixo.

Se neste dia a crianga ndo consumir nenhum alimento ou bebida durante a ma-

nha, por favor marque uma cruz [ e passe a refeicdo seguinte.

Local
O 35 > ® O
&« & 3 & 5 Descri¢do do alimento/bebida Quantidade consumida
Tempo | ® 5 & & S| Aliment
(hora: o g £ imento ou letra da fot lh
minutos) s & 3 P bebida (nome completo do produto (marca e tipo/sabor), composicéo (gordura e agucar, suplementag&o), (letra da foto, co Ieres,
3 7 2 método de preservagdo, embalagem, método de preparagdo, etc.) gramas ou ml)
5 2
(@]
O oo o d
O oo o o
O o0ooo o
O o0ooo o
O oo o O
O o0ooo o
O o0Ooo oo
O o0oo0oood
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