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Papa Bem

alimentar é educar!
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Dos O meses aos 5 anos

12 Dicas para combater o inimigo N2 1 da atividade fisica: o ecra
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Ver televisdo, usar o computador e jogar videojogos em excesso sao atividades que afastam as criancas
do convivio necessario com a familia e de outros tipos de atividades importantes para o desenvolvimento saudavel.

Nem sempre é necessario cortar radicalmente. Aqui vao as nossas dicas para fazer da televisao
e outras atividades de ecra vossas aliadas!

Estabeleca um limite para o tempo passado
em atividades de ecrad de acordo
com as recomendacdes:

® Criancas com menos de dois anos de idade
ndo devem ver televisdo ou participar
noutras atividades que envolvam ecréas.

® Criancas com dois a cinco anos de idade
devem ter um limite de uma hora para
o tempo passado em atividades que
envolvam ecras, como ver televisao.

Se o seu filho estd habituado a passar
muitas horas em atividades de ecra, comece
a reduzir aos poucos até atingir

as recomendacoes.

Crie regras do tipo: sé ver televisdo antes
ou apods o banho; ver somente o programa
preferido, etc.

Se for necessario, utilize um despertador. Quando o tempo acabar
e o despertador tocar é hora de desligar a televisdo, o computador ou o jogo!

Sabia que...

Ver muita televisdo contribui
para o desenvolvimento

da obesidade, de problemas
ao nivel da concentracao,
para o atraso no
desenvolvimento da fala

e para um pior desempenho
na leitura por parte

das criancas?

A exposicao as propagandas
é também outra preocupagao
a ter em conta.

Estudos comprovam que

as marcas dos produtos ou

a associag¢ao a determinados
personagens influenciam

as preferéncias por
determinados alimentos
mesmo Nos Mais pegueninos.
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As criancas ndo devem ter televisdo, computadores ou videojogos no quarto de dormir.

(

Nada de televisdo durante as refeicdes! Nem de petiscar enquanto vé televisao.

(

Mantenha os brinquedos, jogos e livros sempre em local de facil acesso para a crianca.

©

Elaborem uma lista das atividades que podem ser feitas dentro de casa

em vez de ver televisdo. Por exemplo, montar um puzzle, ler um livro, dancar,
desenhar, fazer o jantar juntos, fazer um teatro, jogar bowling, bola ao cesto,
macaquinho do chinés, mama da licenca, entre tantas outras.
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Supervisione sempre o que o seu filho esta a ver na televisdo. Sdo de evitar historias

ou jogos violentos ou muito agitados, que envolvam movimentos rapidos e muitas luzes.
Procure participar e conversar sobre o que estdo a ver juntos. Se aparecerem
propagandas, comece a explicar-lhe que as propagandas servem para nos induzir

a comprar alguns produtos e que estes nem sempre sdo saudaveis ou necessarios.

(

Na hora de desligar a televisdo, desafie o seu filho para outra atividade:
“Que tal desligarmos a televisdo para fazermos o jantar juntos?”

(

N&o se preocupe se o seu filho parecer aborrecido. Logo descobrird o que fazer!
Se isso ndo acontecer, utilize a lista de atividades que criaram juntos (Ponto 8).
Podem até fazer uma “caixinha das ideias” para estas ocasides.

S

Dé o exemplo e ndo faca da televisdo a Unica forma de usar o seu tempo livre!

®
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