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EU SOU UM BOM
MODELO?

Um modelo de comportamento saudavel atua como um guia para as criancas e as
ajuda a criar seus proprios habitos saudaveis para toda a vida. Tomar decisoes
saudaveis sobre alimentacao e atividade fisica é algo que as criancas aprendem
observando seus pais e familiares. Faca a si mesmo as 5 perguntas abaixo e leia as
dicas sobre os pequenos passos que vocé pode dar para ajuda-lo a ser um modelo
exemplar para seu filho(a)

1. PREPARE REFEIQOES SAUDAVEIS

Eu preparo refeicoes com pelo menos 3

dos 5 grupos de alimentos?
(Frutas, Vegetais, Graos, Proteinas, Laticinios)

Circule: Sim N&ao Asvezes

Sirva opcoes saudaveis na hora do jantar e
ofereca opcoes. Pergunte ao seu filho “O que

| vocé gostaria para o jantar: brocolis ou
couve-flor?” em vez de "Vocé quer brécolis

S parao jantar?" Uma refeicao nutritiva contém
| pelo menos 3 dos 5 grupos de alimentos.

2. LEVE AS CRIAN(,‘AS PARA A COZINHA

Eu deixo meu filho ajudar a preparar as

refeicoes? ml - f
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Circule: Sim N&do Asvezes

Deixe seus filhos ajudarem nas pequenas
tarefas...

e Mostre e convide seu filho para lavar e
enxaguar os vegetais que serao servidos
no jantar

» Peca para seu filho adicionar ou mexer os
ingredientes

 Enquanto vocé prepara o jantar, seu filho
pode ajudar a arrumar a mesa




Eu sento e converso com meus filhos na hora
das refeicoes?

Circule: Sim N&#o Asvezes

Proporcione um bom ambiente de alimentacao
para seus filhos ao ...

e Conversar com eles enquanto come, ouvir o
que eles tém a dizer, dizer que vocé os ama e
os agradece por ajuda-lo

» Facausoda TV e do telefone apds a refeicao

» Facarefeicoes e lanches regulares todos os
dias

Eu uso comida como recompensa ou
punicao?

Circule: Sim Nao Asvezes

Tente nao oferecer doces como recompensa,
pois podem levar a habitos alimentares pouco
saudaveis. Em vez disso, recompense com
atencao. Mostre seu amor com abracos e
beijos. Conforto com abracos e conversas.
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e Eu encorajo meu filho a ser fisicamente
A ativo diariamente?
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Circule: Sim Na&ao Asvezes

Envolva seu filho em atividades fisicas ...
e Forneca brinquedos ativos, como bolas e
cordas de pular
 Faca uma caminhada, escale montanhase
ande de bicicleta juntos

Este material foi pago pelo Program de Assisténcia Nutricional Suplementar (sigla SNAP em inglés) do Departamento de
Agricultura dos EUA (sigla USDA em inglés). Esta instituicdo é uma provedora que oferece igualdade de oportunidades.



