MOV/IMENTO
OUVERTIDC

DICAS PARA CRIAR FILHOS SAUDAVEIS DE UM JEITO LEVE

COMO INCENTIVAR Ideias saudaveis
SEU FILHO A F'AZER para MONTAR
ATIVIDADE FISICA LANCHEIRAS

7,

Receitas para Brincadeiras
preparar com ativas para tirar a
Os pequenos criancada do sofa
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Introducao

Motivos para
criancas se
exercitarem

Como incentivar
seu filho a fazer
atividade fisica

Ideias praticas
para montar
a lancheira

Cologue mais
movimento
na rotina!
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ENCONTRAR:

Brincadeiras
ativas para fazer
em casa

Falando sobre
alimentac¢ao de
um jeito leve

5 receitas faceis
para preparar
com as criancas

Exercicio de
Mindfulness
para criancas

Como estabelecer
o uso saudavel
das telas



Nao é so a cor dos olhos ou o jeitinho
de sorrir que passam de pai e mae
para filho. Os habitos que vocé tem
hoje influenciam muito no estilo de
vida que suas criancas terao no
futuro. Que tal comecar agora a
compartilhnar momentos saudaveis e
divertidos com os pequenos? Para
ajudar, criamos este guia pratico
cheio de ideias para vocé e sua familia

IWTREe

viverem melhor.
conta. E todo movimento é Smart.

Todo movimento

POR QUE cOMECAR JA

A obesidade infantil é
considerada um dos problemas
de saude publica mais graves do
século 21.

Manter uma vida ativa e se
alimentar bem desde a infancia
pode prevenir uma série de
doencas na vida adulta, como
obesidade, diabetes, depressao,
alguns tipos de cancer, pressao
alta e problemas cardiacos.

No Brasil, 30% das criancas
apresentam algum grau de
obesidade ou sobrepeso.

- 03 -

78% das criancas brasileiras
nao fazem o minimo de
atividade fisica recomendada
por dia - uma média de 60
minutos.

Com a ma alimentacdo e a
falta de atividades fisicas
durante a pandemia, estima-se
gue o numero de crian¢as
obesas ou com sobrepeso
cresca 20% em todo o mundo.

Nao podemos ficar parados

diante desses numeros, ndo é
mesmao?

smartﬂE



| | MOT/IVOS PARA CRIANCAS
11§E EXERCITAREM

| I—  I—

Crianca precisa fazer atividade fisica? Sim!
A Organizacdao Mundial da Saude recomenda
pelo menos 1 hora por dia. A lista de
beneficios de se movimentar é extensa:

7\
DESENVOLVE A MELHORA ' e,
COORDENACAO A POSTURA
MOTORA
DESENVOLVE OSSOS,
REDUZ O RISCO DE MUSCULOS E ARTICULACOES
DEPRESSAO E MAIS FORTES

ANSIEDADE NA INFANCIA
E NA VIDA ADULTA

ESTIMULA A BOA
CONVIVENCIA
FAVORECE UM SONO EM GRUPO

DE MELHOR QUALIDADE

ENSINA A IMPORTANCIA
AUMENTA A CHANCE DE DE RESPEITAR REGRAS

INCORPORAR HABITOS

SAUDAVEIS DURANTE A VIDA ELEVA A
AUTOESTIMA

MELHORA O .
DESEMPENHO NA ESCOLA / o= APRIMORA O

- EQUILIBRIO E A
AUMENTA A ¢ FLEXIBILIDADE
CONCENTRACAO :
REDUZ O RISCO DE DESENVOLVER PREPARA PARA
OBESIDADE E DOENCAS COMO LIDAR COM
DIABETES E HIPERTENSAO FRUSTRACOES

!

Fontes: Guilherme Micheski, gerente do Departamento Técnico
Smart Fit e Roberto Junior, influenciador técnico Smart Fit
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COue INCENTIVAL

atividade fisica

NEM TODA CRIANCA E
EDUCACAO FIiSICA. MAS

FA DAS AULAS DE
, COM JEITINHO E O

ESTIMULO CERTO, VOCE PODE VIRAR O JOGO

DE O EXEMPLO

Quando a crianc¢a vé os pais praticando
atividades fisicas de que gostam, ela cria
um sentimento positivo sobre se manter em
movimento - ter um estilo de vida saudavel
vem como consequéncia. Mas mais do que
dar o exemplo sendo uma pessoa ativa,
procure envolver sua crian¢ca no universo da
modalidade que vocé pratica: dependendo
da idade, ela pode te acompanhar em
algum treino, ou praticar o esporte junto
com vocé no final de semana, como forma
de lazer. Mesmo filhos pequenos podem se
familiarizar com o exercicio. “Crianca adora
interagir com acessorios esportivos. Se os
pais pedalam, por exemplo, é legal colocar o
capacete de ciclismo no filho. Mesmo sem
praticar o mesmo esporte, ele vai se sentir
inserido na rotina saudavel dos pais”, diz o
educador fisico Guilherme Micheski, gerente
do departamento técnico da Smart Fit.

»

»
Y

i~ ‘
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APRESENTE .
DIFERENTES OPCOES

Sabe aquela crianca que cada hora esta
num esporte diferente? Ao contrario do
gue muitos pais pensam, essa “falta de
foco” é muito benéfica, principalmente
para os menores de 7 anos. “Quanto mais
a crianca for estimulada a se mexer de
formas distintas, maior vai ser o repertodrio
motor dela”, explica Guilherme. Entdo, em
vez de se preocupar que ela se desenvolva
muito bem em uma sé modalidade,
permita que a crianca experimente o
maximo de opcdes para, no futuro,
quando estiver maior, ela escolher a que
mais gosta.

smart Fit
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PROPORCIONE & 2
EXPERIENCIAS LUDICAS <

Aquelas brincadeiras de rua que fizeram )

parte de geracdes anteriores ndo sao tao g

presentes na vida das criancas de hoje em .-2
dia. Mas tente, na medida do possivel,

normalizar o ato de se sujar, colocar o pé

na areia, na terra. “E importante aprender r ' ‘&

gue ralar o joelho na cal¢cada é normal”, diz

Guilherme. Em grandes cidades, da para

recriar isso em ambientes ao ar livre, como

pracas e parques.

ELOGIE A EVOLUGCAO,
NAO O RESULTADO

Isso ndo tem a ver com vencer ou ser o
melhor da turma em determinado
esporte. Elogie a evolucdo da criangca em
alguma atividade como, por exemplo, a
primeira vez que ela consegue dar uma
cambalhota sozinha. "Destaque um
momento positivo, nunca o negativo”,

orienta Guilherme. Comemore conquistas
individuais independentemente do
h resultado final: o placar do jogo foi
' desfavoravel, mas sua filha marcou um

gol de falta? Esse tipo de
reconhecimento é sempre bem-vindo e
pode ser determinante para manter a
motivacdo dos pequenos na pratica de
atividade fisica.

DESTAQUE
ALGUNS iDOLOS

Conte a histdria de nomes marcantes do
esporte, acompanhe alguns atletas com a
crianca e demonstre sua admirag¢ao.
Mostre a ela que idolos sdo aqueles que
acumulam conquistas, mas também
sabem lidar com a derrota, sdo capazes de
se levantar apds uma queda e de se
recuperar de uma lesdo. E também assim
gue o esporte molda o carater e contribui
para a educacdo de uma crianca.

=

L
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LANCHEEEEEE:

Brincar, pular, escalar exigem muita energia.
Manter a concentracdo na aula também. Para

que as criancas se divirtam e aprendam na

escola, elas precisam de um lanchinho saudavel
e gostoso. Descubra como montar lancheiras

variadas para os pequenos.

Nao da pra negar: os pacotinhos e as
caixinhas facilitam a vida dos pais. Mas a
forma mais garantida de oferecer todas as
vitaminas e minerais de que as criancas
precisam para se desenvolver é priorizar
alimentos in natura, em vez de recorrer
diariamente aos industrializados.

Ninguém esta falando de privar as criancas
de comer o que gostam, mas de ampliar o
paladar delas justamente quando ainda

estdo consolidando seus habitos alimentares.

“Ndo podemos esquecer que vivemos em
sociedade e que, se formos restritivos
demais, podemos acabar isolando a crianca
pela alimentacdo”, alerta Gabriel Brandao
Garcia, nutricionista do Smart Fit Nutri, app
de atendimento nutricional da Smart Fit.

20
0‘0 .
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A férmula ndo é tdo complexa: ter refeicdes
balanceadas no dia a dia vai permitir muito
mais flexibilidade em momentos especiais,
como o fim de semana, a ida ao restaurante
ou a uma festinha de aniversario. “Nutricado
ndo é sé comer bem, mas comer o que se
gosta de maneira equilibrada, sem
exageros. Uma crianca que tem a
alimentacdo cuidada pelos pais ndo precisa
se privar de nada”, afirma Gabriel.

Apostar em comida de verdade ndo é tdo
dificil assim - talvez um pouqguinho mais
trabalhoso no comec¢o, mas vai compensar.
Para ajudar vocé nesse esforco criativo de
mandar todos os dias uma lancheira
gostosa e saudavel para seu filho,
montamos este guia pratico.

—
T .,y
— 0
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A LANCHEIRA DEVE CONTER
3 GRUPOS ALIMENTARES:

frutas e vegetais
Ideias: frutas frescas, frutas desidratadas ou
liofilizadas, tomate cereja, cenoura em palito, pepino
em palito, brocolis e couve-flor, paté de cenoura,
legumes ralados (beterraba, cenoura, etc), folhas, talos
de salsao ou erva doce eb i

graos e paes
Ideias: pao integral (de forma, sirio, pao folha, tortilha,
torrada), milho cozido, muffin caseiro, pipoca de
panela, granola caseira, biscoito de arroz, biscoito
integral, chips de legumes (batata, batata doce,
mandioquinha ou inhame), aveia, pangueca .

fonte de proteinas
Ideias: queijos brancos (queijo fresco, mucarela,
mucarela de bufala), pasta de ricota ou tofu, cottage,
iogurte, smoothie de frutas, ovo de codorna, snack de
grao de bico, pasta de grao de bico, atum, carne
moida, frango desfiado, paté de atum ou de frango,
oleaginosas (castanhas, nozes ou amendoim)

Agua

Faca da garrafinha de dgua um item constante na
lancheira das criancas, que precisam se manter
hidratadas ao longo do dia.

IDEIAS DE LANCHINHOS COMPLETOS E GOSTOSOS

O problema é falta de inspiracdo para sair da mesmice? Sugerimos algumas
combinacdes nutritivas e praticas (os pais agradecem!)

Goiaba + biscoito integral + pasta de ricota + agua

Panqueca de aveia e banana + castanhas + agua

Sanduiche de pao integral, pasta de frango com iogurte e cenoura ralada + dgua
Tomatinho cereja + milho cozido + cubinhos de queijo branco + agua

Banana + granola caseira + iogurte integral

Suco de uva integral + pipoca de panela + cubinhos de queijo branco + agua
Morango + pao de batata doce com ricota + smoothie de leite com morango + agua
Caqui + pao sirio com pasta de grao de bico + agua

Cenourinhas baby + chips de batata doce + molho de iogurte + agua

- 08 - smart Fit
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NOTA 10 OU

TURMA DO FUNDAO?

Em caixinha ou pacotinho, muitas vezes eles até
parecem uma escolha saudavel. Mas podem esconder
agucar, gordura, sédio e outras substancias que
deveriam passar longe da lancheira dos seus filhos.

Eles até podem parecer todos
iguais, mas uma palavrinha
muda tudo: néctar. Significa
gue, apesar da foto de laranjas
felizes na embalagem, a
caixinha tem uma porcentagem
minima da fruta (menos de 50%), o restante
€ dgua com acucar e aditivos quimicos.
Fique de olho: escolha o suco integral,
composto de 100% de fruta in natura. Melhor
ainda se for possivel troca-lo pela fruta
fresca mais uma garrafinha de agua.
“Quando comemos a fruta, aproveitamos
todas as fibras dela, o que aumenta a
saciedade. O mesmo ndo acontece com o
suco que, mesmo integral, tem perda de
fibras”, compara Aryane Emerick,
nutricionista do app Smart Fit Nutri.

O caseiro é uma opcado bacana

para criancas, mas o industrializado
costuma ter muito sal, acucar e
gordura hidrogenada.

Fique de olho: busque uma marca com
gordura vegetal (6leo de coco, por
exemplo), que traga poucos
ingredientes na composicdo e
apresente o sal como ultimo item da
lista. Aclcar deve ser evitado.

Muitas dguas de coco industrializadas
contém outros ingredientes, como
conservantes e estabilizantes, para
aumentar seu periodo na prateleira do
supermercado, além de acucar,
sucralose e sédio adicionados para
melhorar o sabor.

Fique de olho: é sempre

melhor beber a dgua de coco

direto do fruto, mas, se optar

pela praticidade da caixinha

(ela ainda é uma alternativa

mais saudavel que o néctar e o
refrigerante), escolha rotulos sem
adicdo de ingredientes desnecessarios.

As marcas com apelo infantil
costumam ter conservantes e

o estabilizantes, além de muito
acucar.

Fique de olho: Se possivel, substitua
pela versao caseira (tem receita na
pagina 20). E mais pratico o potinho?
Procure iogurte integral com sabor
(mais agradavel para a crianca do que
o natural), mas que realmente
contenha fruta (e ndo sabor artificial) e
traga menos acucar no rotulo. Outra
opcao é picar frutas e acrescentar ao
iogurte integral sem sabor.

Em vez de achocolatado, ofereca cacau em pé

TROCAS

Em vez de bisnaguinha, ofereca paozinho caseiro de batata doce
Em vez de biscoito recheado, ofereca biscoito integral
Em vez de biscoito agua e sal, ofereca biscoito de arroz

INTELIGENTES

Em vez de suco de caixinha, ofereca fruta e agua
Em vez de salgadinhos de milho saborizados, ofereca pipoca de
panela ou chips de legumes

- 09 - smart Fit
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COMENDO FORA DE CASA

Enroladinho de salsicha, nuggets, churros:
alimentos hipercaldricos e pouco nutritivos
sdo presenca constante da festa infantil ao
prato kids. Bem, assim fica dificil convencer
uma crianca a escolher palitinhos de
cenoura no buffet infantil... E nem precisal!
“Se é uma situacdo de excecdo, ndo prive a
crianca de comer o que as outras estao
comendo, ou ela pode desenvolver um
sentimento negativo em relacdo a comida”,
alerta Gabiriel.

A melhor saida é supervisionar a quantidade
dos itens e apresentar as opcdes saudaveis
para que a crianca faca suas proprias
escolhas. “Soé ndo vale pedir sempre comida
trash nos passeios com 0s pequenos, ou eles
vdo associar o momento feliz aos alimentos
ultraprocessados”, pondera Aryane. A ideia
é justamente o contrario: incentiva-los a
relacionar momentos prazerosos a comida
de verdade e ao ato de comer em familia.

Pratique o bom senso e siga algumas dicas:

Prefira a pipoca natural. “Adicionar
manteiga aumenta o teor de sédio
que, geralmente, ja € alto nessas
pipocas semi-prontas”, indica
Aryane. Pelo mesmo motivo, ndo é
necessario usar os sachés de sal.
Refrigerante ou suco para
acompanhar? “Suco é sempre a
melhor opc¢do, até mesmo o de
caixinha”, diz a nutricionista.

Hoje em dia € comum encontrar no
menu a op¢ao de prato kids, mas
Nnao se engane: nuggets e batata

frita ndo sdo indicados para os
peguenos. “Esse tipo de comida tem
que ser excecdo. E melhor pedir um
prato normal - mais equilibrado e
qgue contenha, por exemplo,
vegetais - em uma porcao menor”,
sugere Aryane. No fast food,
escolha os combos com suco e fruta
de sobremesa.

=
y N
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Se a festinha for a tarde, ofereca o
almoco em casa normalmente.
“Assim, vocé evita que a crianca
chegue com muita fome a festa, e
consuma porcdes maiores de
. salgadinhos. Oriente o pequeno a
preferir as versdes assadas em vez
de fritas, mas o mais importante é
mesmo ficar de olho na quantidade.
“Nao precisa ter palitinho de cenoura
no aniversario. E sé comer 3
salgadinhos, ndo 107, orienta Gabriel.

N&ao existe picnic sem frutas e

sanduiche natural, boas opc¢des de

lanchinho. “Vocé pode preparar uma
pasta de frango ou atum com

iogurte natural para passar no pao”,

indica Aryane. Suco natural ou agua

de coco natural (de caixinha, so se

my nN3o tiver acucar) sdo boas escolhas
de bebida, desde que a crianca

L também tome agua. Nesse tipo de
ambiente, elas correm muito e

precisam se hidratar mais.

smartu



COMO COLOCAR .8

v

MA/IS MOV/MENTO
NO DIA A DIA
DOs PEQUENOS

Pequenas doses diarias de acdo
podem trazer mais saude de
forma leve para as criancas ja
ativas, e ser um estimulo para as
muito sedentarias - aos poucos,
elas vdo percebendo que se
movimentar é muito divertido.

Vocé ja deve ter ouvido dicas
coOmMo essas para incluir mais acao
na sua rotina: ir de bike para o
trabalho, descer um ponto de
Onibus antes para terminar o
trajeto caminhando ou trocar o
elevador pelas escadas. O mesmo
vale para as criancas, viu? Mas,
claro, com as devidas adaptacodes.

cRIE
. OESAFIOS

COMO:

\

=11 -
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A atividade fisica ndo precisa ser
algo programado para quebrar o
sedentarismo. Varias acdes do
cotidiano da crianca ja valem
para quebrar o sedentarismo.
“Toda atividade funciona como
educacao do movimento”, diz
Guilherme Micheski, gerente do
departamento técnico da Smart
Fit. “Melhor ainda se ela tiver um
tom ludico, de brincadeira. Isso
vai despertar sentimentos bons
na crianca que, quando adulta,
passara a associar o bem-estar
ao ato de se mexer”, completa o
educador fisico.

EU DUVIDO QUE VOCE...

... consiga ir daqui até o
quarto imitando um gorila

... Volte da cozinha
pulando num pé so

... V& com o papai levar o

Rex para dar uma volta
no quarteirao

smart Fit
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Passear com o cachorro e J1 o
Ir caminhando para a escola N i r,f
Descer do elevador um andar gl

antes e terminar de subir de A

escada v
Ajudar a cuidar do jardim
Ajudar a lavar o carro LK
Ajudar em tarefas domeésticas (&:@ .

compativeis com a idade (guardar i

brinquedos, secar a louc¢a...)
Brincar no playground ~

Caminhar no parque (ou andar p il ! i
de bike, skate, patins) @-ﬂ@
Construir seus proprios '
brinquedos 19’ ‘g

Subir em arvore
Brincar de ndao deixar cair uma
bexiga / baldo

E INCENTIVE
ATINIDADES cOMO.

SE SEU FILHO TEM .

o
cNO\Q
A Ele esta no estagio inicial do desenvolvimento
A EVOLUCA O DO motor. Estimule o movimento das maos:
MO V/MEN TO desenhar, pintar, recortar e montar pegas sao

otimas opcdes. Tempo de atividade
recomendada: 180 minutos por dia

GL_J”herme exphca ql;le a Bora experimentar de tudo um pouco. Permita
criancga passa por tres que seu filho explore diferentes movimentos -
estagios de desenvolvimento jogar bola, nadar, dar cambalhota, escalar as

motor. “Primeiro. ela deve se coisas e até praticar um esporte coletivo,

conhecer. em seauida explora desde que como brincadeira, sem o tom de
’ 9 P competicdo e excesso de regras. Tempo de

0s movimentos e so entao atividade recomendada: 180 minutos por dia
colocar regras nisso”, diz. Se

passar por essas fases com Saib ) hor fai tari
, aiba que essa é a melhor faixa etaria para
os estimulos adequados, a estimular a atividade fisica como estilo de

probabilidade de se tornar vida. Nessa fase, a crianca esta refinando os
um adulto que goste de movimentos pela repeticdo. E um bom
atividade fisica € muito maior. momento para incentivar a iniciagdo em um
esporte especifico - se for desejo da crianca,
ela ja pode até participar de competicdes.
Tempo de atividade recomendada: pelo
menos 60 minutos por dia

-12 - smart Fit
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IDEIAS OF BRINCADEIRAS
ativas para fazer em casa

Precisando de sugestdes para fazer com que
as criancas deixem os games de lado?
Selecionamos algumas atividades que, além de
divertidas, trazem mais movimento para o dia a
dia dos pequenos. Procure incentivar que seus
filhos brinquem assim durante 1 hora por dia.

RELEMBRE COM SEUS FILHOS OS MAIORES
SUCESSOS DA SUA INFANCIA

AMARELINHA

Material: giz ou fita crepe, pedrinhas ou
bolinha feita de meias, tampinhas de garrafa
pet ou elasticos de cabelo

Como brincar sozinha: no quintal ou num L
corredor, risque o chao com giz (ou
desenhe com fita crepe) 10 quadrados,
numerando cada um deles até chegar a
casa céu. A crianca deve jogar uma
pedrinha (ou tampinha de garrafa pet,
bolinha feita de meia ou algo semelhante)
no nimero 1 e fazer o percurso da
Amarelinha saltando de forma que coloque
com um so pé em cada casa, sem encostar
na casa com a pedrinha. Se chegar até o
céu sem esbarrar em outra casa, a crianca
passa para o numero 2, e assim
sucessivamente.

Como brincar com mais pessoas: da
mesma forma, sendo que quem errar passa
a vez. Vence aguele que terminar primeiro
as dez rodadas.

=

L
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CARACOL

Material: giz ou fita crepe, pedrinhas ou
bolinha feita de meias, tampinhas de garrafa
pet ou elasticos de cabelo.

Como brincar sozinha: com giz ou fita
crepe, desenhe o casco de um caracol e o
divida em quadrados numerados de 1a 10. A
crianca deve completar o trajeto pulando em
um pé soé sem pisar em nenhuma linha do
desenho. Ao chegar ao fim, ela deve voltar
também pulando em um pé sé (vocé pode
desafia-la a voltar com o pé oposto a ida).

Como brincar com mais pessoas: ao
concluir cada rodada, a crianca deve
escolher uma das casas e fazer um desenho
nela (ou marcar com uma tampinha de
garrafa, um botdo colorido, um elastico de
cabelo...). a partir de entao, so ela podera
pisar nessa casa. Quem errar passa a vez.
Vence quem completar primeiro as 10
rodadas.

PULAR cORDA

Material: uma corda de pular
compativel com o tamanho da
crianca, um chinelo

Como brincar sozinha: incentive a crianca
a pular cada vez de uma forma diferente: s6
com o pé direito, s6é com o esquerdo, dois
pulos de uma vez...

Como brincar com mais pessoas: Duas
pessoas seguram cada extremidade da corda
e batem para que o terceiro jogador pule. A
cada pulo, a crianca deve pronunciar uma
silaba de CHI-NE-LI-NHO. Na ultima silaba
(NHO), ela tem gue colocar o chinelo no
chdo. Quando repetir a palavra, de novo na
silaba (NHO), deve pegar o chinelo de volta.
A crianca segue pulando até errar, guando
passa a vez para uma das crianc¢as que
segura a corda e toma seu lugar.

-14 -

PULAR ELASTICO

Material: eldstico com aproximadamente 3
metros de comprimento (dé um nd unindo
as pontas)

Como brincar sozinha: passe o elastico
em torno dos pés de duas cadeiras
(pesadas, para ndo tombarem)
posicionadas a aproximadamente 2 metros
de distancia uma da outra. Siga as mesmas
instrucdes da brincadeira em grupo, abaixo.

Como brincar com mais pessoas: Duas
criancas devem passar o elastico em torno
dos calcanhares. A terceira crianca é quem
comeca pulando. Existem varias musicas
para pular eladstico, a mais comum diz:
“dentro, fora, dentro, pisa, fora, cruza”.
Conforme vai cantando, a crianca pula com
os dois pés dentro do elastico, fora (um pé
de cada lado), dentro de novo, com um pé
sobre cada lado do elastico e, por fim, pula
fora e cruza as pernas. Toda vez que ela
completar a série sem errar, a altura do
elastico sobe um pouquinho (tornozelos,
joelhos, quadril, tronco e pescoc¢o). Se errar,
ela troca de lugar com uma das criancas
gue seguram o elastico.

smart Fit
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AQUI A IDEIA E ENTRETER DUAS OU MAIS
CRIANCAS. MAS VOCE PODE ADAPTAR A
BRINCADEIRA PARA DESAFIAR APENAS UMA A
COMPLETAR O TRAJETO DE UM JEITO DIVERTIDO.

CORR|DA DE cARR/NHO
OE MAO

Material: nenhum

Como brincar: trace uma linha de chegada
a uma distancia compativel com a idade das
criancas (experimente algo entre 3a 5
metros) - vale usar o corredor de pista. A
crianca deve se apoiar apenas nas maos,
enquanto o adulto ou outra crianca segura
os pés dela. O objetivo é percorrer a
distancia determinada alternando as maos,
sem baixar o corpo.

CORRI/DA Of SAc/

(]
\\\\
N .

Como brincar: trace uma linha de chegada
a uma distancia compativel com a idade das
criancas (experimente algo entre 3a 5
metros) - vale usar o corredor de pista.
Conte até 3 e no “j&”, as criancas devem
completar o trajeto pulando em um pé sé.
Vence quem chegar primeiro. Ndo € possivel
trocar o pé de apoio no meio da corrida.
Vocé pode pedir que elas alternem o pé de
equilibrio a cada rodada.

CORR/DA DE SAPO
A

Como brincar: trace uma linha de

chegada a uma distancia compativel com a _
idade das criancas (experimente algo entre »

3 a 5 metros) - mais uma vez, vale usar o

corredor de pista. Conte até 3 e no “ja”, as =
criancas devem completar o trajeto

pulando como um sapo. Quem chegar d d a9

primeiro é o vencedor.

=

L
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DIVERSAO PARA
TODOS OS GOSTOS

Na hora de propor um passatempo, é
importante levar em conta as preferéncias da
crianca, sua personalidade e até seu humor no
dia. Pode ser que ela precise de uma atividade
mais agitada para liberar toda a energia a - h‘
acumulada, ou talvez ela se empolgue mais 'y o ’ S
com desafios que associam habilidades
motoras e cognitivas. Aqui, indicamos trés
brincadeiras por nivel de intensidade:

Material: giz ou fita crepe

Material: colchao, cadeiras, bola
(ou bola de meias), almofadas, e o
que mais a imaginacao permitir
criar

Como brincar: risque com giz uma linha
no chao (ou desenhe com fita crepe). De
um lado, escreva Terra, do outro, Mar. Se a
crianca for pequena, basta dizer Terra ou
Mar e ela deve saltar para o lado
correspondente. Para criancas maiores,
vale aumentar o desafio: diga um animal da
terra ou do mar e ela deve acertar a
resposta pulando para o lado correto. Se
estiver jogando com mais de uma crianca,
guem errar vai saindo da brincadeira. A
ultima a permanecer no jogo vence.

Como brincar: monte um circuito
divertido e desafiador inspirado
nas modalidades olimpicas.
Cologue um colchdo na sala onde
a crianca deve dar uma
cambalhota. Em seguida, trace
uma reta no chao e peca que ela
ande sobre essa linha, um pé a
frente do outro, como se ela se
equilibrasse sobre uma trave de
ginastica. Na sequéncia, monte um

Material: celular ou aparelho de som, tanel de cadeiras de jantar
roupas coloridas ou fantasia enfileiradas para que ela passe por
. : baixo se arrastando, ou por cima
Como brincar: vistam suas melhores engatinhando (em pé é perigoso).
roupas (ou fantasias, como a crianca Ela pode, entdo, saltar almofadas
preferir) e transformem a sala de casa numa colocadas como obstaculos no
pista de danca. Vale pedir que a crianca corredor. Por fim, risque uma linha
seja o professor e faca os movimentos que a uma distancia compativel com a
qguer gue os pais reproduzam. Vocés podem idade da crianca, que deve
alternar esse papel a cada musica. Para arremessar uma bola tentando
ficar ainda mais divertido, facam convites ultrapassar o limite demarcado.

para a festa e caprichem na decoracao.

-16 - smart Fit
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AMILIA
cOM/DA

Os nutricionistas Aryane Emerick e Gabriel
Brandao Garcia, do app Smart Fit Nutri,

indicam os passos para colocar a
alimentacao saudavel na rotina da sua casa
Us 25 Se
VARIE AS CORES LEIA OS LEVE AS CRIANCAS
DOS ALIMENTOS ROTULOS A FEIRA
Nem todo prato precisa ter um Quanto menos Ver, cheirar e tocar os
arco-iris. Mas alterne os grupos ingrediente, melhor. alimentos desperta a
de alimentos nas refeicdes: / curiosidade.

amarelos, vermelhos, verdes...

Z8 ¢ e GH

E CONVIDE OS CAPRICHE OFERECA
PEQUENOS PARA NO CAFE DA ALIMENTOS
A COZINHA MANHA DE QUE VOCE
Ver como os pratos sao feitos Nessa idade, ele é NAO GOSTA
estimula o interesse e a fundamental para garantir A crianca que prova de
experimentacao. energia para manter a

tudo tende a ter um

concentracao nas aulas e o paladar mais diversificado.

pique para as brincadeiras.

A

BEBAM AGUA EM VEZ “ )
DE REFRIGERANTE

Além de ndo oferecerem
nutrientes, refrigerantes sdo S~
bombas de acucar.

=

L
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TROQUE A
SOBREMESA POR
FRUTAS

Tudo depende de como
esta o restante da
alimentacao. Mas, de modo
geral, a melhor escolha é
uma fruta de paladar mais
docinho como morango,
manga e laranja (que tem
bastante fibra e, por ser
fonte de vitamina C, ajuda a
absorver o ferro presente
no almoc¢o).

*x

..

e ® 79,
RESPEITE OS

LIMITES DA
CRIANCA

A gente fica obrigando a
comer o prato todo, e ndo
precisa.Se a crianca comeu

so metade e esta recusando,
respeite. Mais tarde, se tiver
fome, vocé pode oferecer um

lanchinho saudavel - mas
atencao: sem trocar o
almoco por besteiras.

9.

FACAM
REFEICOES EM
FAMILIA

Criancas aprendem pelo
exemplo e esse momento
juntos reforca os lacos da

FAMILIA
cOMIDA

10.

DESLIGUEM AS
TELAS ENQUANTO
COMEM

Assim a crianca comeca a ter
uma noc¢ao de saciedade. TV,
celular e afins fazem com que

familia. ela coma mais sem nem
perceber.
Tl
NAO USE A ﬂED
COMIDA PARA
- NEM COMO
ALIVIAR O TEDIO RECOMPENSA

Durante a pandemia,
percebemos que, se a
crianca estava entediada, os
pais acabavam oferecendo
salgadinhos, biscoitos
recheados... Elas precisam de
atividades, nao de snacks.

Premiar o bom
comportamento com
doces ou comida
gordurosa e pesada no sal
faz a crianca desejar cada
vez mais esse tipo de
alimento em vez de
comida saudavel.

Pais costumam achar que, se a
crianca nao estd comendo, a
culpa é deles. Ndo ha culpados.
Faca o seu melhor e, aos

14k

NAO SE poucos, com consisténcia, vocé
JULGUE vai conseguir mudar os habitos
da familia toda.
-18 - smart fit
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Nao existe melhor forma de
incentivar seu filho a comer bem
do que convida-lo para ajudar
vocé no trabalho manual que
cozinhar pede: manusear os
alimentos, misturar, apertar
botdes. Para a crianca descobrir
novos ingredientes e entender
como os alimentos sao
preparados, selecionamos 5
receitas faceis, rapidas e que
fazem sucesso com os pequenos.

Coloquem os aventais e boa

bagunca (um pouquinho dela faz
parte) na cozinha!

=19 -
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1. JOGURTINHO DE MORANGO

INGREDIENTES:
250g de morango (prefira o organico) .‘

2 unidades de inhame

MODO DE PREPARO:

1. Leve o inhame para cozinhar em uma
panela com agua (pode ser na panela
de pressdo) até que fique bem macio;

2. Descasque o inhame e corte em
cubos médios;

3. Guarde o inhame cozido na geladeira;

4. Apos esfriar, bata o inhame no
liquidificador ou processador com os
morangos higienizados;

5. Coloque a mistura em potinhos ou ‘
copinhos e leve a geladeira.

CcOMO SEU EILHO
PODE PARTICIPAR:

1 a 2 anos: Segurar, cheirar e tocar os
morangos.

Atencdo.: Ndo dé o inhame cru para a
crianga tocar - ele tem uma substancia que
irrita as maos.

2 a 4 anos: Ajudar a lavar e experimentar
0S morangos.

4 a 2 anos: Retirar a tigela da geladeira e
apertar o botdo do liquidificador.

2 a 12 anos: Ler a receita, ajudar a cortar o

morango e o inhame, distribuir a receita
em potinhos

Idade recomendada para o consumo: a partir de 1 ano




7 _POLNILHO DE cENOURA

INGREDIENTES:

3 colheres de sopa de polvilho doce @ .
(ou azedo)

1 colher de sopa de puré de cenoura

1 colher de sobremesa de azeite

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhe a cenoura e amasse com
o garfo;

2. Ferva o puré com o azeite;

3. Cologue em um recipiente e
acrescente o polvilho aos poucos até
formar uma massa, dando uma leve
sovada;

4. Unte a forma, modele a massa como
preferir e asse em forno pré-aquecido
a 2002 C por 15 minutos.

cOMO SEU FiLHO
PODE PARTICIPAR:

1 a 2 anos: Segurar, cheirar e tocar a '

cenoura, experimentar o puré de cenoura.
2 a 4 anos: Ajudar a lavar a cenoura

4 2 8 anos: Ajudar a amassar a cenoura
com o garfo e a untar a forma

2 212 anos: Ler a receita e ajudar a
modelar a massa.

Idade recomendada para o consumo: a partir de 1 ano




DOCINHO DE BANANA
< E AMENDO/M

INGREDIENTES:

1 banana nanica bem madura

1 colher (sopa) de pasta de amendoim

3 colheres (sopa) de coco ralado o
~—~
Coco ralado a gosto L/./

MODO DE PREPARO:

1. Amasse a banana e transfira para uma
panela. Adicione o coco ralado e a pasta

de amendoim. ‘

2. Em fogo baixo, mexa até que solte do
fundo da panela.

3. Transfira para um prato e leve para a
geladeira.

4. Faca bolinhas e passe no coco ralado.

CcOMO SEU EILHO
PODE PARTICIPAR:

1 a 2 anos: Segurar, cheirar e tocar
as frutas

2 a 4 anos: Descascar a banana e
adicionar o coco ralado

4 a8 anos: Amassar a banana com o
garfo, adicionar a pasta de amendoim,
ajudar a fazer as bolinhas e passa-las
no coco ralado

2 212 anos: Ler a receita e auxiliar em
todas as etapas que ndo utilizem o fogao

Idade recomendada para o consumo: a partir de 1 ano




_NUGGETS cASEIRO DE FRANGO

INGREDIENTES:
1/2 peito de frango

1 colher de sopa de cebola e
alho em po

3 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de chia

Sal a gosto

Farinha panko a gosto

MODO DE PREPARO:

Queijo ralado a gosto
1. Bata tudo no processador.

2. Deixe por 30 minutos na geladeira.

3. Molde os nuggets e passe na
farinha com o parmeséao ralado.

4. Asse no forno por 15 minutos ou
até dourar.

cOMO SEU FiLHO
PODE PARTICIPAR:

1a 2 anos: Assistir

2 a 4 anos: Ajudar a buscar os ingredientes
na cozinha

4 2 2 anos: Ajudar a moldar os nuggets e
passa-los na farinha

2 212 anos: Ler a receita e auxiliar em todas
as etapas (supervisione o uso do forno)

Idade recomendada para o consumo: a partir de 3 anos




BOL/NHO DE BANANA

cOM AME)xA

INGREDIENTES:

200g de ameixa seca (sem acucar)
200g de farelo de aveia

3 bananas nanicas maduras

2 ovos

Canela a gosto

1 colher de cha de fermento quimico
em pé

1/2 xicara de azeite

Manteiga para untar

cOMO SEU fiLHO
PODE PARTICIPAR:

Segurar, cheirar, tocar e provar
a banana e a ameixa seca

Descascar a banana, colocar a
ameixa na dgua

Acrescentar o farelo de aveia
e a canela, untar a forma

Ler a receita e auxiliar em
todas as etapas (supervisione o uso do
liquificador e do forno)

<

I

MODO DE PREPARO:

1. Hidrate a ameixa seca em agua por 30
minutos e despreze a agua;

2. Bata no liquidificador a ameixa, as
bananas, os ovos e o azeite até formar
uma mistura homogénea;

3. Cologue em uma vasilha essa mistura e
incorpore com o farelo de aveia, a canela
em po e o fermento em pod

4. Cologue em forminhas pequenas ou em
uma maior untada com manteiga;

5. Leve ao forno preaquecido a 1802 C por
30 minutos;

5. Espere esfriar para desenformar

Idade recomendada para o consumo: a partir de 3 anos

-24 -
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¢ QUIETINHO FEITO
UM sSAPO.

exercicio de mindfulness
para criancas

1. L.

Sente-se com a crianca em Fale sobre as caracteristicas
um lugar confortavel, mas do sapo: ele é capaz de dar
nao a ponto de dar sono grandes saltos em sequéncia,
(em um tapete no solo ou mas também consegue
na ponta do sofa, sem permanecer quietinho,
utilizar o encosto) apenas observando o
ambiente.
® 0
go mo
Convide a crianca a imitar a Bringuem de ficar
respiracao profunda e quietinhos feito um
atenta do sapo - faca duas sapo, respirando
respiracdes lentas para profundamente, por 1
demonstrar e destaque minuto (pode ser menos
como a barriga se enche de tempo se a crianca for
ar e se esvazia. muito pequena).
50 O QUE E
Explique que, sempre MINDFULNESS
que a crianca se sentir E uma técnica que utiliza a
' ‘ agitada ou nervosa, ela respiracao e a atencdo plena
C—— pode parar por um para trazer os pensamentos

ao momento presente,
reduzindo as preocupacodes
com o passado e o futuro.
Uma espécie de meditacao
bastante acessivel para
Fonte: livro Quietinho Feito um criancas, que ajuda a trazer
Sapo, de Eline Snel (Ed. Rocco) calma e concentracao.

instante e ficar
quietinha feito um sapo.
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As criancas passam
cada vez mais tempo
entretidas com jogos e

videos no computador

m do que brincando no
quintal. Mas é possivel
g estabelecer uma

6 relacdo saudavel com

q . a tecnologia.
Yvel de 2

g 3
\ ] /

Acontece até nas melhores familias: a \///
crianca so almoca se houver um tablet na ® ~
mesa com seu desenho preferido, pede o c
celular dos pais emprestado para ver em n —
looping videos no Youtube e passa mais = ,
tempo em jogos de computador do que : - ,

-
L
brincando 13 fora. e
i ( ‘
o

N&o tem como negar: as telas fazem parte
da vida dos nossos filhos. Sao
entretenimento e uma ferramenta cada vez
mais importante de aprendizagem. Mas o excesso tem efeitos negativos para os pequenos.
Por isso, é fundamental estabelecer um uso saudavel de tecnologias. Como? “A crianca se
beneficia de rotina e coeréncia”, afirma Helison Fernando de Brito, psicélogo da plataforma
Zenklub, que da algumas dicas:

CRIE REGRAS
CLARAS E JUSTAS ESTABELEGCA ZONAS LIVRES

Nao coloque TV ou computador no quarto da
crianca nem permita que ela leve o celular ou
tablet para a cama - para ndo prejudicar o
sono, o ideal é desconectar de qualquer tela de
1a 2 horas antes de dormir. A mesa de jantar
também deve ser uma area sem aparelhos
eletronicos - “eles tiram o foco da alimentacao
e impedem gque a crianca aprenda a identificar
os sinais de saciedade”, aponta Helison. Mas
ndo adianta falar e nao dar o exemplo: o celular
dos pais precisa entrar nessa regra para que
toda a familia possa interagir.

Considere a etapa de
desenvolvimento da crianca,
ouca a necessidade que ela tem
e expligue o motivo do acordo. E
seja consistente. “As regras nao
podem mudar de acordo com o
humor dos pais”, alerta Helison.

- 26 - smart Fit
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NAO USE O TEMPO DE

TELA COMO RECOMPENSA HORAS CONTADAS
OU CASTIGO Segundo a Sociedade Brasileira de
Pediatria, o tempo maximo de tela
recomendado por dia varia de acordo com
“Se vocé se comportar no restaurante, a idade da crianca - e a verdade é que a
pode usar meu celular pra jogar” ou orientagcdo é bem rigida. “Existe o ideal,
“vocé brigou com seu irm&o entdo vai que ja foi bem estudado e estabelecido
. . pela ciéncia. E existe o que cabe na rotina
ficar sem computador esse fim de de cada familia, ainda mais em uma
semana”. Quem nunca usou esses pandemia”, pondera Helison. D& sim para
art|f|'C|os para Consegunf que os fllhos flexibilizar um ,OOUqU/nhO, mas é /m,oortante

tentar chegar o mais proximo disso:

tivessem o comportamento esperado?
Mas ndo deviamos. Assim, sé

. : ] Até 2 anos: O
despertamos ainda mais o interesse

[sso mesmo, bebés ndo devem ter conta-

da crianca pela recompensa, o que to com telas nem mesmo passivamente.
tem o mesmo efeito viciante no “Durante os primeiros anos de vida, nada
cérebro de quando a gente se premia substitui a interagcédo da criangca com

outras pessoas. E essa relacdo que vai
permitir o desenvolvimento motor e da
linguagem”, explica Helison.

OFERECA 2 a 5 anos: 1 hora
ALTERNATIVAS Uma hora por dia é o suficiente para

criancas dessa faixa etaria, que ainda
precisam de muita interacdo para

Nao adianta impedir o uso de telas e continuar se desenvolvendo.
deixar os filhos sem outro tipo de

lazer. “Games, por exemplo, sdo muito ,
reforcadores: vocé aperta um botéo e Conforme a crianca comeca a ser capaz
<_; T P de fazer escolhas, converse com ela sobre
algo imediatamente acontece - um o uso da tecnologia com qualidade. Aos
som, um colorido, um movimento, a poucos, incentive gue ela decida como
abertura de outra tela... “Quando vocé quer utilizar esse tempo de tela
. - , ) . - sempre com supervisao, claro.
tira isso, nao da pra deixar a crianca no
vazio”, alerta Helison. E preciso inserir
A . +11 anos: 2 a 3 horas

novas experiéncias, como a atividade o
fisi tat ¢ Limite o tempo de telas a

isica e o contato com a natureza, e' duas ou trés horas por dia.

mostrar que esses momentos também Dé mais liberdade conforme

podem ser agraddveis e envolventes. a crianca demonstrar fazer
bom uso das tecnologias,
mas nao deixe de
supervisiona-la. E jamais

EXCESSO DE TELAS permita que seu filho vire a

noite jogando videogame.

com um doce.

6 a 10 anos: 1a 2 horas

Transtornos de
imagem e autoestima

Problemas auditivos e
perda auditiva induzida

Sedentarismo
Obesidade infantil
Ma qualidade de sono

Déficit de atencdo e pelo ruido
hiperatividade Transtornos posturais
Irritabilidade e musculo-esqueléticos

Ansiedade e depressdo Fronte: Sociedade Brasileira de Pediatria

L
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