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Primeiros passos...

Estabeleca uma programacao regular
de lanches e refeigdes. A maioria das
criancas se da bem com trés
refeicdes e dois ou trés lanches por
dia. Quando o corpo do seu filho esta
acostumado a uma programagao, a
fome e o0 apetite sdao mais regulares.
Isso ajuda seu filho a se sentir mais -

em sintonia com seu corpo.

Encontre pelo menos um alimento de cada
grupo de alimentos de que seu filho goste e
certifigue-se de que esteja disponivel na
maior parte do tempo. Ndo se preocupe se
seu filho gosta de apenas um vegetal ou de
um ou dois tipos de alimentos ou frutas
proteicos. As <criangas tendem a aceitar
novos alimentos gradualmente e suas

preferéncias aumentam com o tempo.
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Primeirospasses...

Faca com que seu filho tome um café da
manhd saudavel. Ajuda seu filho a manter ' 2

um peso saudavel. Tomar o café da manha

inicia o processo de uso de calorias ao
longo do dia. Também da ao seu filho

energia para pensar e aprender na escola.

Coma em familia com a maior

frequéncia possivel. Mantenha as
refeicoes em familia agradaveis e

positivas.

Seja um bom modelo. Suas prdprias
escolhas alimentares e de estilo de vida
sdao uma ferramenta de ensino poderosa.

Seu filho vé as escolhas que vocé faz e



Qlegsamaiita
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Ajude seu filho—
]

entender a alimentacao
saudavel, ensinando-
lhe sobre os alimentos

- de onde vem, como

cresce, quais

nutrientes contém e
quanta energia possui. '
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Jembrete importante!

0

Como pais, vocés tem um papel
importante na formacao dos
habitos alimentares dos seus
filhos. Ao criar um ambiente

alimentar positivo e ser um bom

modelo, vocés podem ajuda-los a
desenvolver habitos alimentares
saudaveis que podem ter um
impacto duradouro em sua
saude.
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