Seu filho come proteina? [

A infancia é uma das fases mais importantes do desenvolvimento humano. Nesse periodo, o organismo passa por
um intenso processo de crescimento fisico, desenvolvimento cerebral e fortalecimento do sistema imunoldgico. Para que
essas transformacgdes ocorram de forma sauddvel, é essencial que a alimentacdo seja equilibrada e forneca todos os
nutrientes necessarios, especialmente as proteinas, que desempenham um papel fundamental na formagdo e no

funcionamento do organismo.

As proteinas sdo conhecidas como os "blocos construtores" do corpo humano, pois sdo formadas por aminoacidos,
substancias indispensaveis para a constru¢do, manutencdo e reparagdo dos tecidos. Durante a infancia, quando o
crescimento é acelerado, a necessidade desse nutriente é maior em relagdo ao peso corporal do que na vida adulta. Uma
ingestdo adequada de proteinas contribui diretamente para o desenvolvimento dos musculos, ossos, pele, cabelos e 6rgaos,

além de favorecer o crescimento em altura e peso de forma saudavel.

Outro aspecto importante é a participacdo das proteinas no desenvolvimento do cérebro. Os aminoacidos
presentes nesse nutriente sao utilizados na produgdo de neurotransmissores, substancias responsaveis pela comunicagdo
entre as células nervosas. Dessa forma, uma alimentagdo rica em proteinas de boa qualidade pode contribuir para a
meméria, a aprendizagem, a concentracdo e o desenvolvimento cognitivo, fatores essenciais para o bom desempenho

escolar e para o desenvolvimento intelectual da crianga.

As proteinas também exercem uma fungao indispensavel no fortalecimento do sistema imunoldgico. Grande parte
dos anticorpos produzidos pelo organismo é formada por proteinas. Assim, quando a crianga consome quantidades
adequadas desse nutriente, seu organismo apresenta maior capacidade de combater virus, bactérias e outros agentes
causadores de doengas. Isso reduz o risco de infecgGes frequentes e favorece uma recuperagao mais rapida quando a crianga
adoece. Além disso, as proteinas participam da produ¢dao de enzimas e hormdnios responsaveis por diversas funcées do
organismo, como o metabolismo, o crescimento e a regulacdo dos niveis de energia. Elas também promovem maior
sensacdo de saciedade, ajudando a controlar o apetite e contribuindo para a manuteng¢do de um peso sauddvel quando

fazem parte de uma alimentacgao equilibrada.
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E importante destacar que as proteinas podem ser obtidas tanto de alimentos de origem animal quanto vegetal.
Carnes magras, peixes, ovos, leite e derivados sdo fontes de proteinas de alto valor biolégico, pois contém todos os
aminodcidos essenciais. Ja alimentos como feijdo, lentilha, grdo-de-bico, ervilha, soja, quinoa, castanhas e sementes
também sdo excelentes fontes proteicas. Quando combinados corretamente, esses alimentos oferecem proteinas de boa

qualidade e fazem parte de uma alimentag¢do saudavel e diversificada.

A alimentagdo infantil deve ser planejada de forma variada, oferecendo diariamente fontes de proteinas
juntamente com carboidratos, gorduras sauddveis, vitaminas, minerais e fibras. Os pais, responsaveis e educadores
possuem um papel fundamental na formagdo de hdbitos alimentares saudaveis, incentivando o consumo de alimentos

naturais desde os primeiros anos de vida e reduzindo a oferta de produtos industrializados.
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