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Apresentacao

Atualmente, o excesso de peso e a
obesidade sao considerados
problemas importantes de saude
publica que atingem todos os
continentes e as diferentes faixas
etarias, causando muitas doencas,
principalmente na idade adulta, tais
como a hipertensao, diabetes, entre
outras, mas também em criancas e
adolescentes. Os profissionais da
Atencao Basica sao fundamentais
para a prevencao do excesso de peso
desde a primeira infancia, com vistas
a promoc¢ao da saude de toda a
populacao.

Assim, este album, que foi construido
a partir de experiéncias e sugestdes de
maes e profissionais de saude de
ltupeva, tem como objetivo auxiliar o
trabalho dos profissionais em Grupos
Educativos para a prevencao do
excesso de peso e obesidade infantil.
Agradecemos imensamente a todos
gue colaboraram direta ou
indiretamente para a realizacao deste
trabalho.
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Crianca gordinha:
Saude ou Doenca?

http://pintandoecolorindo.com.br/bailarinas-coloridas/bailarina- http://ocontornodasombra.blogspot.com.br/2015/05/comece-vencer-obesidade-
gordinha/ infantil.html



Crianca gordinha:
Saude ou Doenca?

Com a apresentacao das figuras a seguir, fazer um
levantamento da opiniao dos participantes do grupo,
perguntando:

v’ Para vocés, 0 que representa uma crianca gordinha?
Vocés acham que é Saude ou Doenca?



Como voce acha que esta o peso
do seu filho?

Com qual dessas figuras ele mais se parece?
Com qual dessas figuras vocé gostaria que ele se parecesse?

Hager et al. 2010



Como vocé acha que esta o peso do seu filho?

» Apresentar as silhuetas para as méaes e pedir para que escolham a figura
gue mais se parece com a imagem de seu filho.

* A sequir, pedir para indicar a figura que elas gostariam que seu filho se
parecesse (imagem ideal).
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Vocé sabia que 0 excesso de peso afeta 3 em
cada 10 criancas menores de 3 anos de ltupeva?

http://pt.depositphotos.com/10387894/stock-
illustration-fat-child.html

http://pt.vectorhq.com/search/fat-kid

Adaptado de: http://elblogdemariaruiz.blogspot.com.br/2014/03/aqui-o0s-
dejo-algunas-imagenes-que-os.html

http://pt.dreamstime.com/imagem-de-stock-royalty-free-crian%C3%A7a-
gorda-bonito-feliz-do-super-her%C3%B3i-image38647046



Voceé sabia que 0 excesso de peso afeta 3 em cada
10 criancas menores de 3 anos de ltupeva?

Em 2013, uma avaliacao nutricional de 358 criancas
menores de 3 anos de idade, residentes no municipio de
ltupeva, mostrou que gquase um terco delas (31%)
apresentavam excesso de peso.

*Essa proporcao é similar a encontrada em criancas
brasileiras de 5 a 9 anos de idade (34%) (POF 2008-2009).

OBS: Excesso de peso refere-se a Risco de Sobrepeso,
Sobrepeso e Obesidade.



Vocé sabe o
peso eo
tamanho do
seu filho?




Vocé sabe o peso e o tamanho do seu filho?

«Uma das formas de verificar o excesso de peso é avaliar
o Indice de Massa Corporal (IMC) da crianca, com uso do
peso e da estatura/altura numa féormula:

| FérEnUIa Peso
o 2
(Altura)

« Em adultos o excesso de peso é caracterizado pelo IMC
acima ou igual a 25, mas em criancas é necessario utilizar
uma curva de referéncia.

- Exemplificar, calculando o IMC das maes.
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A Caderneta de Saude da Crianca permite
avaliar o estado nutricional da crianca

Caderneta de
Saude da Crianca

http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/caderneta_saude_crianca_menino.pdf
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A Caderneta de Saude da Crianca contém
Informacoes importantes sobre esse assunto

A Caderneta de Saude da Crianca (CSC) € um instrumento
Importante para o acompanhamento do crescimento porque
Inclui o grafico de crescimento da crianca, desde que
preenchido.

Além disso, € um documento fundamental para a vigilancia
da saude da crianca e SEMPRE deve ser levado nas
consultas da crianca na Unidade de Saude.

E um documento exigido para a matricula da crianca em
creches e escolas, e inclusive pode ser solicitado na
admissao dos pais em empregos.

Perguntar as maes se elas tém a CSC, se conhecem o
grafico de crescimento e se esta preenchido.



A Caderneta de Saude da Crianca inclui
uma Tabela que facilita a obtencao do IMC
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A Caderneta de Saude da Crianca inclui
uma Tabela que facilita a obtencao do IMC

* A Tabela se encontra nas paginas 76 a 79 da Caderneta de Saude
da Crianca. Facilita a obtencéo do IMC e consequentemente o
preenchimento do gréafico de crescimento.

* O IMC é obtido a partir da localizacdo do comprimento/altura da
crianca (nas colunas laterais da Tabela), até encontrar o peso
correspondente nas linhas. Caso nao encontre o peso exato, deve
se selecionar o0 peso mais proximo.

* Na casela onde se encontram o comprimento/altura e o peso da
crianca, descer em linha reta imaginaria até encontrar o IMC,
localizado na base da Tabela.

« Exemplo: crianca com 99cm e pesando 20kg tem IMC de 20 (valor
obtido com o cruzamento do niumero 99 localizado na primeira/
ultima coluna lateral com o valor aproximado do peso, que nesse
caso € 19,6kg, na linha horizontal.



Graficos de crescimento para verificar se
o IMC Iindica excesso de peso
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Graficos de crescimento para verificar se
o IMC Iindica excesso de peso

* Explicar ao grupo sobre as curvas de referéncia de meninos e
meninas

*Mostrar as linhas e o significado das cores:

»Acima da linha PRETA: obesidade (>+3 escore z)

»Entre linha VERMELHA e PRETA: sobrepeso (>+2 escore z <+3)

»Entre linha e VERMELHA: risco de sobrepeso (>+1 escore z <+2)
»Entre linha VERDE e . peso adequado (=-2 escore z <+1)



E como comeca o0 Excesso de Peso?
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E como comeca o0 Excesso de Peso?

* Explicar as figuras de acordo com o0 texto,
Iniciando com a figura da crianca saudavel.



Voceé sabia que o Excesso de Peso pode
causar...
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Problemas osteoarticulares . T== Hipertensao arterial
Disturbios do sono

http://www.hospitalnacoes.com.br/2014/03/pe-cavo-e-pe-chato- www.usp.br/espacoaberto/?materia=hipertensao-e-
qual-e-a-diferenca www.einstein.br/einstein-saude/vida-saudavel/crianca-e- obesidade-nao-sao-so-problemas-de-adulto
adolescente/Paginas/disturbios-do-sono.aspx
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Asma/problemas respiratorios

https://cemedmg.wordpress.com/2013/12/02/0-que-voce-sabe- Ad u | to o b
sobre-o-tratamento-dos-pacientes-asmaticos/

https://pericodelospalotess.wordpress.com/2013/09/13/curso-de-diabetes-
infantil-en-nuestra-escuela

http://desmotivaciones.es/2416172/Adulto-obeso



Voceé sabia que o Excesso de Peso pode
causar...

* Problemas osteoarticulares, respiratorios, de
sSono, psicossociais, puberdade precoce,
hipertensao, aumento do colesterol, diabetes
mellitus, maior risco de obesidade na vida
adulta, entre outros.



Uma alimentacao adequada é o
comeco de tudo...

https://novo.atencaobasica.org.br/relato/1476
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O que fazer para evitar o excesso de peso
na crianca?!

* Abrir espaco para o grupo refletir e discutir.
Uma alimentacao adequada € o comeco de tudo...

* Alimentacao equilibrada da méae durante a gestacao: aporte
caldrico e nutricional adequado é fundamental para evitar ganho
de peso insuficiente ou em excesso e doencas relacionadas as
caréncias nutricionais como anemia gestacional que interferem no
estado nutricional da crianca (baixo peso ao nascer, anemia).

* ApGs 0 nascimento, o leite materno também é influenciado pela
alimentacao da mae (principalmente aroma). Assim, a
amamentacao favorece a aceitacao de outros alimentos e
influencia a formacao dos habitos alimentares da crianca.



adameta do

Vocé conhece os 10 Soreoscroncs
PassSos para uma SAUDAGE: e CRINLAS MENORES DE 2 ANOS"
alimentacao saudavel? R T e e e O

PASSO 1 — Ao completar & meses, imtroduzin; de forma lenta e gradual, outros
alimentos, mantendo o leite matemo avé os 2 anos de idade ou mais.

PASSO 31 — Ac completar & meses, dar alimentos complementares (cereais,
@O tubtrculos, carnes, leguminosas, frutas & legumes) trés vezes ao dia, se a oianga

estiver em aleitamento matermo.

PASSO 4 — A alimentagio complementar deve ser oferecida de accrdo com os
horarios de refeicio da famila, em intervalos regulares e de forma a respeitar o

apetite da crianca.
PASSO 5§ — A alimentacic complementar deve ser espessa desde o inido
caderneta de e oferecida de colber; inidar com comsisbéncia pastosa  (papaspurés) e,

S S gradativaments, aumentar a conssténcia ate chegar 2 alimentagio da familia.
Saude da Cnan(;a s e e e e N Ere e
variada & uma alimentagio colorida.

PASSO T — Estimular o consumo didrio de frutas, verduras e legumes nas refeigtes.
PASSO 8 — Bvitar agiicar, cale, enlatados, frituras, refrigerantes, balas, slgadinhos =
outras guloseimas nos primeiros anos de vida. Usar sal com moderagio.

PASS0 9 — Cuidar da higiene no prepano e manuseio dos alimentos; garantic o
SEU ANMAZEraments & conseracio adequados.

PASSO 10— Estimulara crianga doente & convalescente a se aimentar, oferecendo
s alimentaic habitual & seus alimentos preferidos, respeitando 2 sua aceitagio.

Qutras dicas:

+* Lavar as mios antes de preparar as refeigbes e
de zlimentar a crianga. _

+ (Merecer 3gua nos intervalos das refeipies. Néo -
oferecer sucos ou alimentos nesses intervalos.

» Mio oferecer restos da refeicio anterion

® Para malks Informiaciies, procure o Guia
Allmentar para Criangas Menores de I anos no
site: <www.zaude. gov.brfallmentacao>
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Vocé conhece os 10 passos para uma
alimentacao saudavel?

Na Caderneta de Saude da Crianca (CSC) ha informacoes
Importantes sobre alimentacao, tais como:

v aleitamento materno exclusivo
v’ periodo de manutencédo do aleitamento materno
v'introducdo de outros alimentos (alimentacdo complementar)

v'idade ideal para a introducao dos novos alimentos (tempo
oportuno)

v'intervalo entre as refeicdes (leite, papa de frutas, papa salgada)
v’ consisténcia dos alimentos

v 10 passos para uma alimentacao saudavel



Principais cuidados com a alimentacao nos
primeiros meses de vida

http://mamaedeprimeiraviagem.com/page/25/mentacao-saudavel-da.html http://revistacrescer.globo.com/Revista/Crescer/0,,EMI14217-15064,00.html

Dar somente leite materno ateé Ao completar 6 meses, introduzir
0S 6 meses, sem oferecer agua, outros alimentos de forma lenta e
chas ou qualquer outro alimento. gradual, mantendo o leite materno

até os dois anos de idade ou mais.



Principals cuidados com a alimentacao nos
primeiros meses de vida

* Aleitamento materno exclusivo e sua manutencao ate os 2
anos previnem adoecimento, obesidade e outras doencas nas
criancas.

* A percepcao de aromas do leite materno € uma das primeiras
experiéncias sensoriais da crianca e influencia a posterior
aceitacao de alimentos.

* A introducao de outros alimentos (alimentacao complementar)
de forma adequada e em tempo oportuno € muito importante
para a formacao dos habitos alimentares, promocéo do
crescimento e prevencao da obesidade.

*Incentivar o consumo de frutas, verduras e legumes nesse
periodo é fundamental para que se desenvolva um paladar
receptivo a esses sabores.



A papado bebé deve conter um alimento
de cada Grupo...

Cereais e tubérculos Leguminosas/feijoes

GRUPOS DE ALIMENTOS

W

)

Legumes, verduras Carnes, miudos e
e frutas OVOoS -

Www.unasus.gov.br/noticia/conheca-mitos-e-verdades-sobre-alimentacao-infantil




A papa do bebé deve conter um alimento
de cada Grupo...

Discutir sobre os tipos de alimentos, Grupos de Alimentos a que pertencem
e identificar com os participantes, os alimentos regionais, costumes e mitos
sobre o preparo da alimentacao infantil.

Cereais e tubérculos arroz, macarrao, batata, batata-doce,
mandioca/aipim/macaxeira, mandioquinha,

cara, inhame, farinha de mandioca, de trigo, de arroz,
de milho (maisena), fuba, aveia.

Leguminosas/feijoes feijao (carioca, preto, de corda, fradinho), lentilha,
(em grao seco) ervilha seca, grao-de-bico, soja em grao.

Legumes, verduras e v cenoura, chuchu, abobrinha, abobora/jerimum,
frutas beterraba, quiabo, tomate, brocolis, couve-flor

v folhas verdes (couve, escarola/chicéria, alface,
agriao, rucula, almeirao)

v' banana, laranja, maca, mamao, pera, manga,
meldo, melancia, abacate

Carnes, miudos e ovos | Carne de boi, frango, porco, peixe, miudos (figado,
coracao, moela), ovo




Piradmide
Alimentar

- L=
http://www.sbp.com.br/pdfs/14297e1- \ Sew— - L="—4 -
cartaz_Piramide.pdf - Gz



Piramide Alimentar

« A Piramide Alimentar € um guia simples e confiavel que orienta uma
alimentacao saudavel, indicando os Grupos de Alimentos e a quantidade
minima a ser consumida para garantir a ingestao dos nutrientes necessarios ao
organismo.

« Em 2005, a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) atualizou a Piramide
Alimentar e incluiu a ingestdo de agua e a pratica de atividade fisica para a
manutencao de um peso saudavel, recomendado para o crescimento e
desenvolvimento adequados.

» Os andares da Piramide Alimentar sao compostos por Grupos de Alimentos e
Indicam as porcoes que devem ser consumidas, em ordem decrescente a partir
da base, que se refere aos Cereais e Tubérculos (arroz, farinhas, macarrao,
pao, mandioca, batata). No andar de cima, encontram-se Legumes, verduras e
frutas. Acima estdo Carnes, miudos, ovos; Leguminosas/feijoes e Leite e
derivados. Na ponta da piramide estdo os grupos dos Acucares, Oleos e
gorduras (que devem ser consumidos 0 minimo possivel).



Quantidade a que se refere uma porcao e
Quantas porcoes oferecer de cada Grupo de Alimentos

Grupo alimentar Idade 6 a 11 meses Idade 1 a 3 anos

Cereais, pes, tubérculos e raizes 3 5
Verduras e lequmes 3 3
Frutas 3 4
Leites, quenos @ iogurtes leite materno* 3
Cames e ovos 2 2
Feides 1

Oleos & gorduras 2 2

Agucar e doces 0 !

31
www.sbp.com.br/pdfs/14297e1-cartaz_Piramide.pdf



Quantidade de alimentos que corresponde a 1 porcao

§ Leguminosas Acucares - apos 1 ano de idade

+ 2 colheres e sopa de: ipm cozido ou macaxeira ou mandioca (8g) » 1 colher de Sopa defeféo cozido 26) o enilha seca cozida 24g)ou 1 coler de sopa de aglcarrefiado (1dg)

ou armoz branco cozido (62g) ou aveia em flocos (18g) rdo de bioo cozido (12g) + { colher de sopa de doce de leie cremaso (20g) ou
* 1 unidade de batata cozida (88) 112 colher de sopa de feijéo branco cozido (16g) ou lentiha cozida ou  agiicar mascavo (18g)
* 1/2 unidade de péo tipo frangés (25q) soja cozida (18g) + 2 calheres de sobremesa de geléia (23q)
' 3un§dadesde b‘isoo§to Qe Ieéteoylipo “aegm crgker' (16q) faned o g + 3 colheres de cha de agtcar cristal (15g)
4 s e bl o "o ‘e 1y v 12 uridacde d e boviro g 21 u e fargo g
Frutas (33g) ou omelete simples (25g) ou ovo fito (23g) ou sobrecoxa de
» 1/2 unidade de banana nanica (é3) ou caqui(50g) ou fta doconde  frango cozda 37 ouhamburguer ()

(33 ou pera (8g) ou mgd (0g) ' 1mgdadedeapetnfpdecame(31g)ouovowudo(50g)oumela(279) Observagio:

o 1 unicade de i (40g)ou carambola f10g) ou Kiv 60 ou varja * 2 unidades d coragdo de rango g} Estas porgdes sdo destinadas paracriancas de 6 meses a3 anos.
ima ou per (75g) ou nectarina (69 ou pssego (85 v 12 et de came bovina cozda ou assada (25q) Para Crancas em dade pré-escolars, escolaes ¢ adolescentes
v 2 unidades de ameia prfa(5c)vermelha (0g)ou mdo (26~ * 2 ooberes desopa resas de camebovia moida refogaca 809 oncidera-se 1 porg dos grupos decataidatos lguminosa,

+ 4 gomos de aranja bahia ou seeta (30 Leite e derivados cames, leos e aplcares 0 dobro destas medidas.
* Ggomos de meverca o tangea 84 o 1 icar e hd et uido 1829
* 9 uricades e morengo (159 1 poede eid e oute i s ovoqurte etz (209) o o o
‘ —— e
Hortalicas + cobetes desugaeleteen p (g 86 meses - 700 mL incluindo leite matermo ou formla infanti)

* 1 colher de sopa de beteraba crua ralada (21g) ou cenoura crua + 7212 meses - 800 mL (ncluindo lete materno, formula

‘ . + 3 fatias de mussarela (45q) iz
[20g)9udmpucozﬂo(%g)ouemhafmeaﬁﬂg)wmve » 2t d ueo i ) oupasrzado u et ) dimentacao complementar) -
manteiga cozida (21g) + cobees cesopacequelo amessio g + {23 anos - 1300 mL (900 mL como sucos, outras bebidas e agua)
2 colheres de sopa de abobrinha (40g) ou brocolis cozido 27q) i o ch ol + 428 anos - 1700 mL (1200 mL como bebidas e agua)
» 2 faias de betemaba cozida (15g) Oleos e gorduras * 913 an0s - 2400 mL (meninos, 1800 mL como bebidas e dgua)
* 4 fafias de cenoura cozida (21g) + 1 coler de sobremesa de azeie de oliva (dg) ou oleo de soja ou canola ¢ 2100 mL meninas, 1600 mL como bebidas e agua)
1 unidade de ervilha forta ou vagem (3g) ou milho ou girassol (4g) 14218 anos- 3300 mL (meninos, 2600 mL como bebidas ¢ agua)
¢ § folhas de alface (64g) + 1 coher de sobremesa de manteiga ou margarina (3) & 2300 mL (meninas, 1800 mL como bebidas & aqua)

Verso Adaptado de: http://www.sbp.com.br/pdfs/14297el-cartaz_Piramide.pdf



Dicas importantes...
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http://www.saude.gov.br/bvs

Oferecer outros alimentos A alimentacéo complementar deve
(alimentac&o complementar) de ser uma papa, oferecida de colher,
acordo com os horarios de na consisténcia de puré (espessa)
refeicdo da familia, em intervalos desde o inicio e, gradativamente,
regulares e respeitando o apetite aumentar a consisténcia (amassar
da crianca. e picar) até chegar a alimentacéo

da familia. 33



Dicas importantes...

* Ao completar 6 meses, a mae deve oferecer 3 refeicoes/dia
com alimentos da familia (alimentacao complementar): 2
papas de frutas e 1 papa salgada (preparada com um
alimento de cada Grupo - cereal ou tubérculo; leguminosa/
feijoes; legumes/verduras; e carnes, miudos ou ovo).

* Ao completar 7 meses, devem ser oferecidas 4 refeicoes/dia:
2 papas de fruta e 2 papas salgadas.

* Ao completar 12 meses recomenda-se que a crianca tenha 3
refeicOes principais (café da manha, almoco e jantar) e 2
lanches (frutas ou cereais ou tubérculos).



Oferecer a crianca diferentes alimentos
ao dia: alimentacéao variada é uma
alimentacao colorida

http://lentretenimento.r7.com/mulher/receitas-e-dietas/fotos/de-batman-a-lady-gaga-mae-fica-famosa-na-web-ao-montar-pratos-divertidos-para-suas-filhas-02042014+#!/foto/6
http://www.duevita.com.br/blog/page/38/?author=0



Oferecer a crianca diferentes alimentos ao dia: uma
alimentacao variada é uma alimentacao colorida

* Todos os dias devem ser oferecidos alimentos de todos 0s
grupos e deve-se variar os alimentos dentro de cada grupo.

« Sempre gue possivel, procure oferecer carne nas refeicoes e, no
Minimo uma vez na semana, oferecer miidos que sao boas
fontes de ferro.

« Para que o ferro presente no feijao e verduras (folnosas) seja
melhor absorvido, 0s mesmos tém que ser consumidos com
algum alimento rico em vitamina C (como laranja) e/ou carnes,
gue sao fontes importantes de ferro e também aumentam a
absorcao do ferro de outros alimentos.

* As frutas, legumes e verduras sao as principais fontes de
vitaminas, minerais e fibras. As frutas devem ser oferecidas in
natura, amassadas, ao invés de sucos.
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Voceé |é o rotulo dos alimentos?

Porcao: quantidade do produto a ser
consumida, recomendada pelo
fabricante.

Valor energético: sao as calorias (kcal)
fornecidas pela porcao ou 100g do
produto.

Carboidratos: principal fonte de energia
(calorias). A maior parte € proveniente
de arroz, macarrao, paes.

Acucares: tipo de carboidrato
(carboidrato simples), praticamente fonte
exclusiva de calorias.

Proteinas: necessaria para a construcao
e manutencéo dos tecidos do organismo.

Gorduras totais: soma de todas as
gorduras presentes no alimento (animal
e vegetal).

Gorduras saturadas: gordura de origem

animal. Seu excesso associa-se a risco
cardiovascular.

Gorduratrans: gordura modificada
presente em alimentos industrializados,
associada a riscos cardiovasculares.

Colesterol: tipo de gordura presente em
alimentos de origem animal. Seu excesso
associa-se a risco cardiovascular.

Sodio: presente de forma natural na
maioria dos alimentos. Sal de cozinha e
alimentos industrializados, tanto doces
como salgados contém quantidade
elevada de sodio.

Fibra alimentar: presente em alimentos
de origem vegetal como frutas, verduras,
legumes, feijbes e produtos integrais.

%VD (Valor Diéario de referéncia):
representa o quanto de energia e
nutrientes a porcao do alimento fornece
numa dieta de 2.000 calorias.

http://revistavivasaude.uol.com.br/nutricao/decifre-as-informacoes-nutricionais-dos-rotulos/4467/



Onde encontramos acucar e sodio?

http://oglobo.globo.com/sociedade/saude/sucos-de-caixinha- http://pt.clipartlogo.com/premium/detailivector- http://betotozzidesign.blogspot.com.br/201 http://vegamagno.blogspot.com.br/2015/03/um

podem-ter-mais-acucar-do-que-refrigerantes-alerta-grupo- sliced-chocolate-cake 67124647.html 1_08_01_archive.html7 a-aula-sobre-formula-e-quimica-da.html
britanico-14528694 -

http://cargocollective.com/arteiuri/Prints http://freepages.misc.rootsweb.ancestry.com/~o

tranto/saude/salshicha.htm http://www.sol.eti.br/cliparts/alimentos/clipart_alimentos215.html|



Onde encontramos acucar e sodio?

* Acucar € um carboidrato simples, encontrado em doces e
consumido principalmente como aclcar de mesa. E diferente
do carboidrato complexo presente nos Grupos de cereais e
derivados, tubérculos e leguminosas. Os acucares devem ser
consumidos na quantidade minima possivel e por iSso
constam no topo da Piramide Alimentar.

«SOdio comp0e o sal de cozinha, mas principalmente é
encontrado nos alimentos industrializados, mesmo nos
alimentos doces, porque esta presente nos conservantes
(nitrito de sodio, nitrato de sodio), adocantes (ciclamato de
sodio, sacarina sodica), fermentos (bicarbonato de sodio) e
realcadores de sabor (glutamato monossodico). Também
esta presente nos alimentos salgados (charque, bacalhau,
azeitona), embutidos como linguica e salsicha e frios como
mortadela, presunto, salame.



Atividade fisica € sempre bem-vinda

IL’A
)

http://ensinar-aprender.com.br/2011/06/plano- ) - - )
de-aula-para-desenvolvimento-das.html http://intrometendo.com/atividade-fisica-para-criancas.html

http://forumproject.xpg.uol.com.br/topic/69536-qual-a-
importancia-da-educacao-fisica-na-vida-dos-estudantes-minha-
primeira-materia-profissional/

WWW.EMERSONFIALHO. WORDPRESS.COM

https://emersonfialho.wordpress.com/tag/campeonatos- http://gianescheidt.deviantart.com/
de-natacao/ art/bailarina-rosa-199199366

www.acontececuritiba.com.br/n/vida/turism

http://www.redbrick.dcu.ie/~judo/kids.gif
0/3761-qga-hora-do-planetaq



Atividade fisica é sempre bem-vinda

 Atividade fisica € importante nas diferentes fases da vida,
Inclusive na infancia. Além de afastar o risco de obesidade,
estimula a coordenacao motora e ajuda no desenvolvimento
da crianca como um todo.

« Até os 5 anos, os exercicios fisicos devem ser ludicos.
Correr, pular corda e dar cambalhota sao atividades muito
Importantes e devem ser inseridas nas brincadeiras e
estimuladas diariamente.

* Deve-se evitar que a crianca permaneca mais do que 1 hora
por dia em atividades como assistir TV, jogar videogame ou
outros jogos no computador, smartphones e tablets.



Brincando de achar os erros
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Brincando de achar os erros

« Apresentar a Figura toda ao grupo e convida-los a
observar com atencéo e indicar o que consideram
iInadequado como pratica alimentar.



Figura 3

http://revistavivasaude.uol.com.br/Edicoes/70/artigo124645-2.asp

Figura 2



Brincando de achar os erros

= Apresentar as Figuras destacadas para facilitar a
discussao do que se deve evitar na alimentacao infantil.

v Figura 1 - N&ao fazer a crianca comer tudo o que esta no
prato e nao servir a mesma quantidade de comida que 0s
pais colocam para eles.

v Figura 2 — Nao prometa brinquedos, doces, passeios ou
outros brindes para a crianga raspar o prato. A criangca nao
deve se sentir forcada a comer, e sim, estimulada.

v Figura 3 - Nao ofereca liquidos a crianca durante as
refeicoes.

v Figura 4 — Nao oferecer para a crianca uma alimentacao
diferente da alimentacao dos pais.
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