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alimentar é educar!

Familia

FAMILIA PAPA BEM

Nos ultimos anos, algumas mudang¢as que ocorreram na sociedade acabaram por influenciar negativamente os habitos
de alimentacdo, atividade fisica e descanso das criancas. Sdo exemplos destas mudancas: a maior oferta e publicidade
intensa de produtos alimentares de baixo valor nutritivo e com excesso de aculcares e gorduras; o maior acesso das fami-
lias a estes produtos; a falta de tempo das familias para se dedicarem a alimentacdo e a atividade fisica; o uso excessivo
da televisdo; as longas distancias percorridas no dia-a-dia que obrigam a utilizacdo de transportes; entre outras.

Tudo isso tem contribuido para o aumento no nimero de casos de obesidade infantil e de outras doencas, como
a diabetes, que aparecem em idades cada vez mais jovens.

Estes sdo problemas que nos podem afetar a todos e é necessario tomar medidas capazes de evita-los. A familia é o
principal nucleo da crianca e a maior influéncia nos seus comportamentos. Habitos familiares saudaveis contribuem
para o crescimento saudavel das criancas. O primeiro passo para fazer mudancas no sentido de uma vida mais sauda-
vel é identificar quais as situacdes que ajudam e quais as que prejudicam este objetivo.

No quadro a seguir, marque com um X as situacdes que se enquadram no dia-a-dia da sua crianca e da sua familia.
Depois, planeie as mudancas que quer fazer e volte a preencher o quadro quando estiverem bem estabelecidas. Quan-
tas mais marcacdes fizer do lado esquerdo, mais Papa Bem serd a sua familia!

- ‘ ALIMENTACAO

Fazemos mais de 5 refeicdes por semana
em familia, em casa, sentados a mesa.

Fazemos no maximo 5 refeicdes por semana
em familia, em casa, sentados a mesa.

As nossas refeicdes em familia costumam ser
tumultuadas e é raro conseguirmos conversar
de forma agradavel.

As nossas refeicdes em familia sdo, habitualmente,
momentos agradaveis de convivio,
onde conversamos e ndo ha discussoes.

Muitas das nossas refeicdes sdo feitas a base
de produtos pré-confecionados e fast food
(refeicdes prontas congeladas, pizza,
hamburger, batatas fritas...).

As refeicdes feitas em casa sdo a base de produ-
tos naturais (vegetais, carnes, pescado, ovos,
cereais, batata, graos, entre outros).

E comum fazermos as refeicdes a ver televisdo.

Bebemos pouca dgua. Muitas vezes optamos
por sumos ou refrigerantes as refeicdes e I
qguando temos sede. I

Bebemos bastante dgua. A dgua € a bebida
habitual as refeicdes e quando temos sede.

O O O OO0

O N&o é habito ver televisdo as refeicoes.
O
|
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O

Na nossa casa ndo € comum haver doces, gulosei-
mas, bolachas recheadas, fritos de pacote e outros

produtos semelhantes, de baixo valor nutritivo e
com excesso de acucares, gorduras e sal.

Na nossa casa ha sempre doces, guloseimas,
bolachas recheadas, fritos de pacote e outros
produtos semelhantes, de baixo valor nutritivo
e com excesso de acucares, gorduras e sal.

O

Sé comemos doces, guloseimas, bolachas
recheadas, fritos de pacote e outros produtos
semelhantes em dias de festa ou,

Nno MAaximo, uma vez por semana.

E habitual comermos doces, guloseimas,
bolachas recheadas, fritos de pacote

e outros produtos semelhantes

mais do que uma vez por semana.

O

N&o € habito termos em casa refrigerantes, sumos

com acucar e leites aromatizados com ac¢ucar.

E comum termos em casa refrigerantes, sumos
com acucar e leites aromatizados com acucar.

O

Sé consumimos refrigerantes, sumos com acucar
e leites aromatizados em dias de festa ou,
no Maximo, uma vez por semana.

E habitual consumirmos refrigerantes,
sumos com acucar e leites aromatizados
mais do que uma vez por semana.

O

Na nossa casa ha sempre frutas e vegetais.

Nem sempre temos frutas e vegetais em casa.

O

Na nossa casa é habito comermos, pelo menos,
3 porcdes de fruta e 3 porcdes de horticolas
diariamente.

Na nossa casa hd muitos dias em que ndo
chegamos a comer 3 porcdes de fruta
e 3 porcdes de horticolas.

O

A publicidade ndo influencia muito
as nossas compras de alimentos.

E comum comprarmos um produto alimentar
porgue vimos uma propaganda.

O

No prato, as porcdes dos alimentos
sdo adequadas a cada um.

No prato, é frequente que as porcdes
dos alimentos sejam maiores
do que o que deviamos cometr.

O

Na nossa casa ha uma rotina de refeicdes
(3 refeicdes principais + 2 ou 3 lanches) e ndo
temos o habito de petiscar entre as refeicdes.

OO0 0 o000 O O

Na nossa casa € frequente petiscarmos
entre as refeicdes.

ATIVIDADE FiSICA

Na nossa casa as criancas tém
bastante liberdade de movimentos.

O

Quando estamos em casa € comum
que as criancas figuem em cadeirinhas,
carrinhos, parques ou a ver televisao.

Pelo menos uma vez por semana levamos
as criancas para brincarem ao ar livre.

O

Raramente levamos as criancas
para brincarem ao ar livre.

O10| O

E frequente andarmos a pé: de casa
para a escola, para ir as compras, etc.

E raro andarmos a pé. As deslocacées
sdo feitas quase sempre no carrinho
de passeio, de carro ou de transporte.
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1 Na nossa casa os adultos ndo costumam
passar muito tempo a ver televisdo.

O Na nossa casa é frequente que os adultos I
Regra geral, no maximo 2 horas por dia.

passem mais de 2 horas por dia a ver televisdo.

Na nossa casa as criangas com menos

Na nossa casa as crian¢as com menos
de 2 anos costumam ver televisdo.

de 2 anos ndo veem televisdo.

O

Na nossa casa as criancas dos 2 aos 5 anos
costumam passar mais de 1 hora por dia

a ver televisdo ou a utilizar videojogos

ou computadores.

Na nossa casa as criancas dos 2 aos 5 anos
sé passam até 1 hora por dia a ver televisdo
ou a utilizar videojogos ou computadores.

O

- SONO

As criancas deitam-se e levantam-se em horarios
diferentes, consoante o dia e nem sempre
dormem o numero de horas recomendados

para as suas idade.

Na nossa casa ha horarios e rotinas organizadas.
As criancas deitam-se e levantam-se sempre a
mesma hora e dormem o nimero de horas
recomendado para as suas idades.

O Na nossa casa ndo ha horéarios e rotinas rigidas.

Com base nas suas respostas, escolha UM item marcado do lado direito para mudar agora:

Depois de alcancados os objetivos de mudanca, volte a escolher um novo item para mudar!
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