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Alimentacdo e exercicios fisicos

para criancas

As criancas devem desenvolver-se com saude e sentir-se bem no proprio corpo. Para o bom
desenvolvimento da crianca, a alimentacao equilibrada e exercicios fisicos regulares sao importantes.

Todos 0s tipos de exercicios fisicos contam
o Saude e bem-estar :
p Pelo menos uma hora por dia

E possivel fazer exercicios fisicos em toda parte. Incentive a necessidade natural do
A alimentacdo equilibrada e seu filho em movimentar-se e faca com que possa praticar exercicios fisicos pelo
exercicios fisicos regulares ... menos uma hora por dia, para além das actividades didrias que executa normalmente.
P Exercicios fisicos no caminho da escola

0 caminho da escola é uma boa possibilidade para praticar exercicios fisicos

.. ajudam a manter um peso regularmente e para fazer descobertas interessantes. Por esta razao, deixe o seu
corporal saudavel filho ir para o jardim de infancia ou para a escola a pé.
P Brincadeiras ao ar livre
.. fortalecem os 0ssos As brincadeiras ao ar livre oferecem mais possibilidades de praticar exercicios
fisicos do que dentro de casa. Permita que o seu filho possa brincar regularmente
.. fortalecem as defesas do ao ar livre com bom ou mau tempo.
organismo P Exercicios fisicos juntos
Criancas gostam de praticar exercicios fisicas em companhia de outros. Incentive o
.. ajudam na digestdo seu filho a encontrar-se com outras criancas e dé passeios a pé e de bicicleta, jogue a
bola e va a piscina com ele. Se ele gosta de praticar desporto, deixe-o participar de
.. melhoram o sono e a actividades desportivas (por exemplo, de um clube desportivo).
concentracao

.. ajudam a melhorar o bem-estar Alimentacdo saudavel e saborosa
fisico e psicoldgico

P Agua para matar a sede - sem aglicar
Agua da torneira, 4gua mineral ou cha sem aclcar sdo ideais para matar a sede.

P Pequeno-almoco e lanche da manha para comecar bem o dia
0 pequeno-almaoco e o lanche da manha dao energia para a escola. Se o seu filho
ndo tomar o pequeno-almoco, ofereca-lhe uma bebida e dé-lhe um lanche da manha
rico para levar para a escola.

P Refeicdes regulares
Varias refeicdes durante o dia ajudam a evitar ataques de fome. O ideal sdo trés
refeicGes principais de tamanho médio e dois lanches (da manha e da tarde).

P Muitas frutas e vegetais
Ofereca frutas e vegetais ao seu filho a cada refeicao. Desta forma, ele facilmente
consumira cinco porc¢des por dia.

P Produtos laticinios ndo podem faltar
Inclua diariamente produtos laticinios no cardapio. Leite, iogurte natural, requeijao
e queijo sao ricos em calcio que contribui para o desenvolvimento dos 0ss0s e
dentes saudaveis.

P Pequena quantidade de doces e salgados
A crianca deve consumir apenas pequenas quantidades de doces e salgadas. Eles
contém muito aglcar e gordura, mas poucos nutrientes.

» Comer juntos
Reserve tempo para tomar refeicdes juntos, saborear a comida e desfrutar das
conversas com a familia a mesa. Deixe o seu filho ajudar a cozinhar e a pére a
levantar a mesa.
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Sobrepeso

A alimentacao correcta e exercicios
fisicos ajudam a manter um peso
corporal sauddvel. Se o consumo de
energia através da alimentacdo for
maior do que o gasto com exercicios
fisicos, havera ganho de peso.

Se o seu filho tiver sobrepeso,
converse com o seu / a sua pediatra
e busque aconselhamento. Com
frequéncia, mudancas nos habitos
alimentares e de actividade fisica
afectam toda a familia e exigem
muito tempo e paciéncia.

0 Recomendacado

De maneira geral, recomendamos
para o uso de meios electrénicos:

Criancas do jardim de infancia
no maximo 30 minutos por dia

Criancas em idade escolar
no maximo 1 hora por dia

Habitos alimentares saudaveis

E mais facil para a crianca ter habitos alimentares saudaveis
guando ela pode comer de forma consciente e descobrir todos 0s
sabores. Estimulam-se assim o prazer de comer e 0 interesse
pela comida.

P Alimentacdo diversificada
Criancas tém uma preferéncia natural pelo sabor doce. S6 mais tarde descabrem que
0s gostos salgado, azedo e amargo também padem ser agradaveis e saborosos. Por
essa razao, sempre ofereca ao seu filho pratos diferentes e novos. S assim ele se
habituard a variedade alimentar e terd uma alimentacdo diversificada.

P Comer devagar, de forma consciente e durante as refeicdes
Comer devagar e mastigar bem fazem com que a crianca saboreie a comida de forma
consciente e reconheca a sensacdo de saciedade. Aceite quando o seu filha disser que
ja ndo tem fome e ndo o obrigue a comer tudo o que esta no prato. Para que o seu
filho tenha fome para comer bem nas refeices, ele nao deve comer permanentemente
ou petiscar durante o dia.

P N&o usar a comida como método educacional
Frequentemente se usam comidas e sobretudo doces para acalmar criancas no
dia-a-dia. Isso pode ajudar a desenvolver uma relacdo errada com a comida. Por essa
razao, ndo recompense, castigue ou consale o seu filho com doces, mas com atencdo
e carinho.

Meios electrénicos

Actualmente, as criancas passam muito tempo a ver televisao, no
computador ou com outros meios electronicos. Durante este tempo,
ndo praticam exercicios fisicos e com frequéncia também comem.

P Compensar o tempo parado com exercicios fisicos
Combine com o seu filho um periodo didrio ou semanal destinado ao uso de meios
electrénicos e a hora em que saira para praticar exercicios fisicos ao ar livre.

P Tela ndo combina com comida
Nao deixe o seu filho comer na frente da tela e desligue o televisor antes de iniciar

a refeicao.

P Muito tempo para outras actividades
Quanto menos tempo o seu filho passar com meios electrénicos, mais tempo tera
para outras actividades interessantes como, por exemplo, jogos, encontros com
amigos, leitura, musica ou sonhos.



