ORDEM DOS ENFERMEIROS

Mesa do Colégio da Especialidade
de Enfermagem de Saude Infantil e Pediatrica

*0 leite e o iogurte fornecem proteinas de boa qualidade, vitaminas e
minerais, especialmente calcio. Por isso, sdo muito importantes para
cresceres, teres 0ssos e dentes fortes e saudaveis;

0 pdo, as bolachas e os cereais sao compostos principalmente por
hidratos de carbono que te dao energia para brincares e te divertires
com os teus amigos;

«a fruta é constituida por agua, acucar natural, minerais, vitaminas e
fibras muito importantes para o funcionamento do teu corpo e que
funcionam como um «escudo» protetor contra as doencas;
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*0s legumes sao ricos em vitaminas, minerais, fibras e agua. Se os
comeres todos os dias ajudas o teu intestino a funcionar bem.

Para bem crescer, brincar e aprender
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E preciso bem comer, mexer e dormir!

Contactos uteis:

- Plataforma Contra a Obesidade da Direcao-Geral da Satide
http://www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt/PresentationLayer/homepage_infantil.aspx?menuid=165

- Folheto «Regresso a escola» http://www.ordemenfermeiros.pt/comunicacao/Documents/Noticias_apos_2011/
Folheto_DMC_2011Verde_VF2.pdf
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SABIAS QUE...

*As criangas que comem alimentos menos saudaveis, que se mexem pouco e
gue dormem pouco, crescem menos, ganham peso a mais e tém menos
saude?

*Portugal @ umdos paises da Europa onde ha mais criangas com peso a mais?

*As criangas com peso a mais cansam-se a brincar, ndo conseguem fazer
todos os exercicios nas aulas de educacao fisica e ficam mais vezes doentes?

PARATERES O PESO CERTO BASTA:

- tomares sempre um pequeno-almogo com alimentos saudaveis;
-comeres ameio damanhdedatarde;

- comeres sopa aoalmoco ejantarejuntares saladaao 2° prato;

- dedicares mais tempo ao exercicio/desporto e menos tempo a TV e aos
jogos;
-dormires bem.

PORQUE E IMPORTANTE TOMARES 0 PEQUENO -ALMO(O?

*Durante o sono o teu corpo fica mais lento, mas quando acordas o corpo
torna-se mais ativo e prepara-se para funcionar.

*A ALIMENTACAO SAUDAVEL comeca com o pequeno-almocgo, 0 que

permite que tenhas mais energia, mais forca e concentracao para te sentires
melhor.

*Preparar e tomar o pequeno-almoco antes de sair para a escola é rapido
(mais ou menos 15 minutos). Ajuda os teus pais ouaquem tomacontadetina
escolha e preparacao desta refeicdo. Um pequeno-almoco saudavel é
composto por:

1 pdozinho com margarina vegetal ou queijo ou

1copo fiambre magros
de leite ou 1
ou v 6 bolachas Maria/Torrada v fruta
1iogurte ou

6 colheres de sopa de cereais para pequeno-almoco

PORQUE EIMPORTANTE COMERES A MEIO DAMANHA EDA TARDE?

*Se estiveres mais de 3 horas sem comer o teu corpo ficacom menos energia e tem de
fazermais esforco paraficares concentrado e aprender.

*Aproveita o intervalo a meio da manha e da tarde, para comer algum alimento
saudavel, como por exemplo: pao, leite ou iogurte ou uma
pecadefrutaebolachas tipoMariaoutorradas.

PORQUE E IMPORTANTE COMERES SOPA
ELEGUMES / VEGETAIS?

*A sopa é feita com legumes e fornece
vitaminas, minerais, fibra e agua, que
te ajuda manter a «barriga cheia» por
mais tempo.

*0s legumes e os vegetais sao os
alimentos mais coloridos de todos.
Existem de cor verde, vermelha,
laranja, amarela-oquese equivale a
teres «meio arco-iris» noteu prato! i

«Se sentires fome entre as refeicdes e .
podes comer uma cenoura crua bem lavada ¢
- @ uma escolha muito saudavel e os teus
olhos ficam mais bonitos.

PORQUE E IMPORTANTE FAZERES EXERCICIO / DESPORTO?

0 exercicio fisico ajuda a fortalecer os musculos e ossos, gasta energia e ajuda a
manter o pesocerto.

*Para seres saudavel € muito importante brincares com os teus amigos, correndo ou
jogando a bola nos intervalos e participando ativamente nas aulas de educacao
fisica.

*Pratica regularmente um desporto que gostes e veras que facilmente arranjas novos
amigos.

PORQUE E IMPORTANTE DORMIRES BEM?

+E durante o sono que o teu corpo e cérebro descansam e recuperam para o dia
seguinte.

*Dormir bem significa dormires 10 horas por noite e deitares-te entre as 21 e as 22
horas. Dormir bem ajuda-te a crescer, a teres melhor memoéria e aaprender - alémde
impedirque ganhes peso amais.
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