ATivioaoe Fisica

Criancas ativas sdo mais saudaveis, mais felizes,
dormem e aprendem melhor.

Menos de 3 anos: deixe-as brincar a vontade! Estimule
brincadeiras criativas e ativas, em ambientes seguros,
mais de 3 horas por dia.

Entre os 3 e 0s 4 anos: praticar atividade fisica todos os
dias pelo menos 3 horas por dia e no minimo com 1 hora
de atividade moderada a intensa.

5 ou mais anos: praticar atividade fisica todos os dias
no minimo 1 hora por dia. Em pelo menos 3 dias da
semana, deve ser exercicio mais intenso (ex: correr,
andar de bicicleta, saltar a corda, dancar ou praticar
desportos de equipa).

N&o praticar exercicio fisico perto da hora de dormir.

LEMBRE-SE, CRIANCAS
SAUDAVEIS
SERAD ADULTOS/AS
SAUDAVEIS!
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MeoioAs PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Viver de forma saudavel deve comecar logo na infancia
para evitar doencas com consequéncias graves como a
obesidade, a hipertensao arterial, a diabetes, o enfarte,
o acidente vascular cerebral (AVC), entre outros.

As criancas que sdo ensinadas a viver de forma saudavel,
irdo continuar mais facilmente com esses bons habitos
quando forem adultos.

Lembre-se que as criangas aprendem pela observacao:
os pais devem ser modelos de estilos de vida saudavel!

Auimentacio

As refeicGes devem ser feitas em familia e o ambiente ndo
deve ter distragOes, como a televisdo ou o telemovel.

Nos primeiros 6 meses de vida, o melhor alimento é
o leite materno em exclusivo. Depois, pode ser conti-
nuado enquanto a mde e a crianga queiram.

- Ap0s o primeiro ano de vida, as criangas devem fazer a
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alimentacdo da familia.

A alimentacdo diaria deve ser guiada pela roda
dos alimentos.

Faca refeicGes mais pequenas - as criangas ndo devem
comer quantidades iguais as de um/a adulto/a.

Oferega sempre um pequeno-almoco saudavel.
Exemplos: fruta, iogurtes simples sem sabores, ovo ou

pao de cereais.

Escolha cereais de pequeno-almogo com \
quantidade de:
Acucar: menos de 15g por 100g

Sal: menos de 1g por 100g de produto
Escolha iogurtes de pequeno-almogo com

quantidade de:
Acucar: menos de 10g por 100g

Sal: Sal: menos de 1g por 100g de produto.
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% As refeicbes devem ser acompanhadas por dgua (e ndo

sumos, refrigerantes ou Ice Tea®)!

como sobremesa

& Ofereca todos os dias frutas e vegetais (5 ou mais porgGes
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por dia). Exemplos: sopa e salada nas refei¢des principais e
fruta e vegetais como snacks ao longo do dia.

Dé preferéncia ao peixe e as carnes magras (frango, pato, peru...)
e evite as carnes vermelhas (vaca, vitela, borrego) ou com mais
gordura

" Prepare as refeicdes em casa! Evite os enchidos, as bebidas acu-

caradas/gaseificadas, as guloseimas, os molhos, os empacota-
dos, os enlatados ou o pao de forma

Evite juntar sal e aglicar aos alimentos.

aprendzpalepaiisinpurtasiel

Descodificador de rotulos - Alimentos (por100 g)

(upinos) SATURADA
&) ALTO 1150 >80 2,50 1,50
méio 3-1750 15-50 5-22,50 0,350
© BAIKO <39 .59 <5g <030
Descodificador de rdtulos - Bebidas (por100 m)
VALOR GORDURA | GORDURA HI;I]CHR SAL
(upioos) SATURADA
® ALTo >8,75mI >25ml >#,25m >0,75ml
- Y
Mméio 1,5-875ml 0,75-2,5ml 2,5-1,25ml 0,3-0,75m! e
©| oo <4,5ml <75l <25ml <03nl N

®

Sono

Ter uma rotina de sono é muito importante em todas as
idades. O horario de dormir e de acordar deve ser o mesmo
todos os dias.

0 ambiente do quarto deve ser escuro e silencioso para
um sono tranquilo.

Antes de ir para a cama, leia uma histodria ao/a seu/sua
filho/a ou habitue-o a ler ou a ouvir uma musica calma.

* As criangas devem dormir um nimero de horas adequado

aidade.

NUMEROS MinIMO E MAKIMO RECOMENDADOS
incluindo sestas

16 14 13 12
12 11 10 9
4-12 meses 12-24meses 3-5anos 6-12anos 13-18anos

@ nomero manimo recomendado de horas de sono por dia
@D Numero minimo recomendado de horas de sono por dia

Ecriis

“ 0 uso de ecréas (telemovel, televisdo, tablet, computa-

dor...) deve ser limitado. Quanto menos, melhor!

Os ecras nao devem estar no quarto e devem ser desli-
gados as refeicdes e, pelo menos, 1h antes de ir dormir

Numero makimo recomendados de horas de ecras

0 1 /4

4 4 4
0-2an0s 3-5anos 6-18an0s




