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Ambientes externos podem influenciar a formagdo do comportamento alimentar ORIENTAQOES NUTRIC|ONA|S
e paladar da crianga, tendo influéncias familiares, culturais, econdmicas, da CRI ANQ AS DE 2 A 10 ANOS

disponibilidade de alimentos, podendo levar uma pessoa a adotar hdbitos ndo
muito sauddveis.

ROTINA ALIMENTAR

ALGUNS AMBIENTES EXTERNOS:

. Lid Estabelecer uma rotina alimentar didria com a crianga, com refeicdes frequentes

-ﬂ (%) e regulares, evitando passar longos periodos sem se alimentar, pode ser uma

. estratégia importante para promover saciedade, auxiliar no desenvolvimento e
Infuencia Embalagens
da midia chamativas

reduzir a probabilidade de uma ingestdo excessiva.

I -

W

_Faltade Ma qualidade
atividade fisica do sono

\_

Café da manha Lanche Almoco Lanche Jantar
L Disponhe de alimentos mais nutritivos
AIimenTogao rica em Comer no arrlgrg;l:hff¥ggpgcc)egsu5322[mos e
ultraprocessados emocional > OFERTA DE ALIMENTOS
SAUDAVEIS EM CASA @ U a’B&
A rotina tem um papel fundamental no dia da Lo R 5

SONO EALIM ENTACAO crianga: com ela vocé consegue estabelecer o . .y '
que ela fara no dia e com o sono ndo pode ser
diferente. T o —
Determine o Evite refeicdes pesadas e T L Lol ) -~ l ! }
horario do préximas ao hordrio de 6 M /m
sono dormir ﬂi!
Deixe os alimentos ao alcance da 5 ; ha d }
Evite atividades Também evite alimentos e crianga. Mesmo que ela ndo portunize escolha dentre
agitadas antes bebidas ultraprocessados coma, deixa-lo sempre visivel. os dlimentos ofertados. \ , \
de dormir ex. chocolate, refrigerante
( > Feirg ) Estabeleca % ’
refeicoes >
Garanta que @ Dé banho antes de estruturadas.
casa fique mais dormir, pois ajuda ML
silenciosa a relaxar J
o’




ESTRATEGIAS PARA MELHORAR ADESAO ALIMENTACAO EQUILIBRADA E COMPLETA
ALIMENTAR DA CRIANCA

@ De onde / / \ Energéticos Construtores - Vegetal Construtores - Animal '
e vem? f WX\ - p/ o ( [ ] Batatas *todos os tipos* [ | Todos os tipos de feijses [ | Carne bovina .

[ Milho (] Oleaginosas [ ] Carne suina
[ ] Inhame [ ] Lentilha [ ] Frango
[ ] Mandioca [ ] Ervilha [ ] Ovos
Oportunize B [l e Explique Inclua a - - oreseee peie
acrianca a em casa §obre a crianca n~C|
eS(.:OI her os alimentos Or|gem dos pre p(] rda C;GO Reguladores - Legumes/vegetais Reguladores - Frutas
G|Imen1'OS ultra proceSSGdOS a | Imentos dOS a I Imentos [] Abobrinha [ ] Abébora [ ] Abacate [ ] Laranja
(] Brocolis [] Berinjela [_] Abacaxi [] Maca
. [ ] Couve [ ] Beterraba [ ] Ameixa [ ] Mamao
- - [_] Espinafre [ ] Cenoura [ ] Banana [ ] Péssego E
\ oc€ come demol-s, Voca & it ' E [ ] vagem [ ] Tomate [_] caqui [ JUva .
e O océ é muito / / e : , 3
), Q ' I [ P 1 450 % ) P A mmmmmmmEE NN NN RN N RN N NN NN NN NN NN NN NN NN ENNENEENENNENENNENNNNENNEEEEEEEAEEEENEEEEEEEENEEEEEEEEEER .
{ AL divertfido! P; b EXEMPLOS DEUM PRATINHO COMPLETO:
Batata inglesaq, ervilha, bife Macarrdo, bife de carne Arroz, feijdo, carne Arroz, feijao, ovo frito em
Fa ca elo g ios de carne bovina e cenoura suina e fomate moida e broécolis um fio de 6leo e vagem.
: . = Ndo incentive
Orggnlze d Nao rotule a que nCIC)\ O uso telas
rotina da crianca remetem a durante as
familia aparencia T
- refeicoes
fisica
| Me m‘ ‘ ................ 5
“ 4 ‘b ‘B\ . ENERGETICOS : Responsaveis por fornecer
o % : i energia ao corpo.
: 4 ' Ddo energia
. . . : : ara brincar!
Crie um Evite disputas Entenda Seja exemplo! 5 P
ambiente de poder e U 4 Ul Aproveite
il “ch » 9 esse momento ] :
tfranquilo chantagens processo : CONSTRUTORES : Do estrutura para ficarmos S&o amigos dos energéticos
Nna mesda com lento e para repensar : fortes. Fazem bem para o e construtores.
q”menfos gr'CIdUCﬂ oS h(]bl'!'(?S dq .# cabelo, unhas e pele. Ajudam a
familia é ) AR G cumprirem suas

tarefas por todo
NOSSO COrpo.

Nnossos ossinhos!

.
--------------------



