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H3bitos sgud3veis

ATIVIDADE FIsIicA

A atividade fisica é importante para a saide do coragdo, dos musculos e dos

ossos das criangas, assim como para o seu desenvolvimento na sociedade.

ALIMENTACAO

A alimentagdo sauddvel é aquela que fornece nutrientes, vitaminas e minerais
em quantidades corretas para que o corpo funcione bem. Para isso, é

importante ter variedade, controlar a quantidade e a qualidade dos alimentos.

AMBIENTE SAUDAVEL

A familia tem papel fundamental na criagdo de um estilo de vida sauddvel para
a crianga, como por exemplo, limitando alimentos pouco nutritivos e

incentivando a atividade fisica.




Invista em boas escolhas alimentares

Prefira alimentos

v. INNATURA

v MINIMAMENTE PROCESSADOS.




[n natura

Obtidos diretamente das plantas

e vegetais.

Como os legumes e as frutas.



Minimamente Processados

Alimentos com poucas alteragdes, como
retirada de partes ndo comestivers,
fermentagao, pasteurizagdo e/ou

congelamento.

N /4R

Exemplos: [ « h

- Legumes, verduras e frutas embaladas, fracionadas, refrigeradas ou congeladas,
- Ovos, Carne bovina, suina, de frango ou peixe (frescos, resfriados ou congelados),

- Leite




Mantenha a regularidade das

refeigoes;

Carboidratos

Faca as refeigées a mesa com
familiares ou amigos; Legumes e

verduras
Desligue a televisdo, o celular
e outras telas, durante a

refeicdo;




EVITE os maus hibitos alimentares!!!

Sado considerados maus hdbitos alimentares:

Alimentos ricos em gordura, sal e aglcar.

De modo geral, estdo presentes em fast-foods e nos produtos

»\ industrializados, como:

- Refrigerantes, sucos em pé ou em caixinha, achocolatados, iogurtes e

bebidas ldcteas ado¢adas;

- Salgadinhos de pacote, bolachas e biscoitos, cereais matinais

agucarados; .

- Macarrdo instantaneo;

- - Guloseimas (chocolates, pirulitos, balas e sorvetes),

=y

C V) - Produtos congelados (lasanha, pizza, nuggets).




Sobre 3 atividade fisica

v Melhora as habilidades de socializagdo;

v Melhora a sadde do coragdo;
Alguns beneficios v Desenvolve habilidades motoras, como correr, saltar e arremessar:;

da atividade fisica _
v" Ajuda no melhor desempenho escolar;
v Melhora o humor e diminui o estresse;

v" Auxilia no controle do peso e na diminui o risco de obesidade.

A atividade fisica promove o bem-estar fisico e mental,




O que posso fazer!

Antes ou depois das suas atividades na escola, reserve algum tempo para fazer atividade

fisica com os amigos, com a familia ou sozinho, fazendo aquilo que vocé gosta.

NO SEU TEMPO LIVRE:

v' Caminhar, correr, empinar pipa, dangar, nadar, pedalar, jogar

futebol, vélei, basquete, ténis ou peteca:
v' Fazer gindstica ou artes marciais;
v' Participar de brincadeiras como esconde-esconde, pega-pega,

pular corda, saltar elastico, queimada/baleado/carimba/cagador,

Jogar taco/bete, amarelinha.




NO SEU DESLOCAMENTO

v Deslocamentos a pé ou de
bicicleta, de skate, de patins
ou de patinete (sem motor).

v Vocé pode fazer esses
deslocamentos na sua ida e
volta para a escola, para o
estdgio, para o mercado, para
a casa de amigos. Sempre

fique atento a seguranga.




NA ESCOLA

v’ Participe ativamente das aulas de educagdo fisica;

v' Aproveite o tempo do recreio ou do intervalo para
brincar com seus amigos em brincadeiras que

envolvam o movimento.



E importante saber que nosso corpo tem respostas diferentes de acordo com o
nivel de esforgo fisico. Por isso, a atividade fisica pode ser classificada em
diferentes INTENSIDADES:

LEVE

Sem alteragdo na respiragdo e baixo

esforgo para realizagdo.

MODERADA

VIGOROSA Pouca alteragdo na respiragdo,

. aumento da  temperatura
Respiragdo ofegante, aumento da

. corporal, pouco suor, aumento
temperatura corporal e suor, muito

. . dos batimentos cardiacos e
esforgo para execugdo, batimentos

, . moderado esforgo fisico.
cardiacos acelerados. Conseguimos

manter este esforgo por pouco tempo.




Tempo de tela

Tempo de uso de televisdo, computador, tablet,

celular/smartphones, videogames.

Orientagdes gerais:

v' Usar a TELA em locais comuns da casa e ndo no quarto isolados;

v NAO USAR TELAS durante as refeicdes e préximas a hora de
dormir;

v Controlar hordrios e PROIBIR “virar a noite" em telas.



Sono

Vocé sabe qual é a importancia de uma boa noite de sono?

E durante o sono que o corpo realiza as principais tarefas de recuperagdo fisica. A energia é

reposta e o metabolismo regulado, o que € a base para manter corpo e mente sauddveis.

A rotina e o ritual de preparo para o sono, sdo muito importantes.

Dormir e acordar no mesmo hordrio todos os

dias, inclusive aos finais de semana e feriados.

Ritual do sono

Eo preparo para a hora de dormir. DESLIGAR

os aparelhos eletrénicos como

Exemplos: guardar os bringuedos, colocar o .
televisores, celulares,

/fama, escovar os dentes, ouvir uma musica que .
Py 7 videogames 1 hora antes da

acalme ou uma historia, ambiente calmo, .
hora de dormir

silencioso e com pouca luz.




FAMILIA, AJUDE-ME!

O envolvimento dos pais é essencial para o resultado

positivo relacionado aos hdbitos sauddveis.

Incentivar as brincadeiras ao ar livre, assim como a
exploracdo desses espagos estimulam a forga, o
equilibrio e a diversdo, promovendo o crescimento

sauddvel da crianga.

PARA TODA VIDA

’

E necessdrio a manutengdo a longo prazo dos hdbitos
sauddveis com boa alimentagdo, prdtica de atividade

fisica e um sono adequado.

"Um grama de prevengdo é melhor que meio §

quilo de cura”.

Benjamin Franklin.



Estilo de vida saudjvel

Vida longa e boa!

Quando

Risco de Obesidade
ausente

Morte prematura




O que é OBESIDADE?

o :j,. e
E uma DOENCA crénica caracterizada pelo excesso de gordural: 7 (O
corporal. Resultado do consumo de alimentos muito caldricos e de ' ) --:ii ~
pouca ou nenhuma atividade fisica. S

RISCO PARA A SAUDE

Pessoas com obesidade apresentam maiores chances de desenvolver:
- Problemas no coragdo e vasos sanguineos, como a "pressdo alta";

- Diabetes;

- Doengas no figado;

- Doenga nos ossos e articulagdes;
- Ansiedade e depressdo;

- Entre outras.
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