Como educar para uma
alimentacao saudavel

O guia pratico para pais e educadores formarem habitos para a vida.
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O Que

(O alimento)

Nao é apenas o que a crian¢ca come, mas como a alimentacao € abordada.

Os primeiros anos de vida programam as preferéncias futuras. A forma como o adulto interage a mesa
dita a relacao da crianca com a comida para o resto da vida.
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Responsividade
(Afeto e Apoio)
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PERMISSIVO

(Alta Responsividade / Baixa Exigéncia)

o Sem regras, a crianca escolhe o que quer.
3 §_ Risco de excesso de peso.
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g NEGLIGENTE AUTORITARIO
(Baixa / Baixa) (Baixa Responsividade / Alta Exigéncia)
Sem rotinas, refei¢coes desorganizadas. Pressdo, proibicao, castigos. Criancas
Risco de habitos desequilibrados. comem as escondidas ou sem fome.
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Exigéncia Premes Editorial
(Regras e Limites) Lifestyle Pediatrico

o~ \ :



" (Rotinas, envolvimento,
* educagdo, negociagdo)
'l

Coercivo
| & N &
(Pressao, casti&os R VY
restricao rigida) 4 // F
, 7
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Controlo

¢ O objetivo:
" Autorregulacao
’ Alimentar

O objetivo nao € o adulto controlar, mas sim ensinar a crianca a identificar, de forma autonoma,

quando tem fome e quando esta saciada, sem depender de emogoes externas ou ecras.
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Praticas
Responsivas

Praticas
Nao Responsivas




Em vez de... Experimente dizer...

Tens de comer tudo o que
tens no prato.

Se nao comeres a sopa toda,
nao comes sobremesa.

Pediste, agora tens de
comer tudo!
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Reenquadrar a Conversa VR

| Crescimento
Cores
Forca

Alimentes
_Proibidos

Quando falamos de comida, o foco nunca deve ser o peso ou a imagem
corporal. Destaque os beneficios de uma alimentacao colorida para o i
crescimento, a energia para brincar e a saude oral. Nao demonize alimentos | w7 |
chamando-lhes proibidos, mas garanta que nao estao frequentemente Wl

\ disponivelis.
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Um Prato
Para Todos

G

Zona Livre
de Ecras Sirva a mesma refeicao
Sem telemoveis, a toda a familia. A
tablets ou TV. O foco modelacdo é essencial:
€ acomida e a se quer que a crianca
familia. coma sopa, o adulto
também tem de comer.

........

Diélogo Fluido

....... 0 que foi mais divertido
hoje na escola?
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A Escola: A Rotina Supera o Evento
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Q O workshop isolado O A pratica diaria

l“’

A educacdo alimentar ndo é um workshop isolado. E uma prdtica continua e permanente. =)
Os habitos saudaveis so se adquirem quando hd repeti¢do do comportamento e quando _w’
estdo perfeitamente integrados na rotina e dinamica diaria do jardim-de-infancia e escola.
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- Repensar as Celebracées Escolares VR

B

Numa turma de 20 criangas, os dias de festa multiplicam-se. Se celebrarmos sempre com B
agucar, criamos uma associagdo emocional perigosa de que a festa exige comida ndo saudavel.
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Y
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Halloween: Fazer sopa Natal: Decorar postais
de abobora. festivos.
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O Playbook da Alimentacao




Conteudo adaptado do Guia de Boas
Praticas para Pais e Educadores:
Como educar para uma
alimentacao saudavel.

Direcao-Geral da Satde (DGS). Portugal.
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