Dicas para uma
Boa Nutricao

A exposigcao ao estresse pode tornar uma pessoa mais propensa a ter habitos alimentares
nao saudaveis. Isso pode ocorrer parcialmente devido ao estresse duradouro que aumenta
os niveis do horménio cortisol no corpo, além do “hormoénio da fome” grelina - ambos
responsaveis pelo aumento do apetite. Além disso, Nnossos corpos sdo mais propensos a
desejarem acucares e gorduras durante momentos de estresse, além de se engajarem em
outros comportamentos nao tdo saudaveis, como a diminuigéo dos exercicios. Juntos, esses
habitos podem levar a obesidade, problemas de humor e sono, e outros problemas de saude.
A boa noticia € que conhecer e adotar algumas atitudes simples sobre boa nutricdo pode
ajudar nossos corpos e cérebros a operarem em sua melhor forma.

Rotinas saudaveis e consistentes podem ajudar as criangas a se sentirem seguras e confiantes com o
mundo que as rodeiam — e a hora das refeigcbes € uma das rotinas diarias mais importantes da
familia. Apresentamos a seguir algumas formas de incentivar bons habitos alimentares:

* Fazer as refei¢des juntos, como uma familia.
Defina um horario especifico para as refeigbes, e comam juntos 0 maximo possivel. A idade
nao importa - mesmo bebés podem se juntar aos outros na mesa da familia! As refeigcbes sao
6timas oportunidades de criar fortes lagos familiares ao conversarem sobre o que esta
acontecendo em nossas vidas. Evite telas (assistir televisdo e usar o celular) durante as
refeicdes, tente evitar interrupgcées como ligagées e use o tempo para conversar, compartilhar e
se conectar.

* Tenha um café da manha saudavel todos os dias.
Ter um café da manha saudavel e completo ajuda seus filhos a comegarem o dia com boa
energia. Inclua frutas, proteinas e graos integrais sempre que possivel. Criangas e adultos que
tomam café da manha diariamente sdo menos propensos a terem sobrepeso.
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* Sirva muitos vegetais e frutas coloridos.
Escolha opgdes frescas, congeladas ou enlatadas
(observe se nao ha adigéo de agucar). Pense em como
adicionar esses alimentos a aqueles que seus filhos ja
comem. Tente fatiar frutas no cereal ou adicionar
vegetais em vitaminas.

» Ofereca cereais integrais
(como arroz integral e quinoa) ou alimentos feitos a partir
de cereais integrais (como macarrao integral ou pdo 100%
integral).

e Sirva proteinas saudaveis
como peixe, ovos, frango e opgdes baseadas em vegetais,
como feijao, lentilha, ervilhas, nozes e sementes, sempre
que possivel.

* Beba agua com as refeicoes e lanches.
Ajude seu filho a desenvolver o habito de tomar agua
primeiro. Limite o consumo de sucos, refrigerantes e
bebidas agucaradas.

* Envolva seus filhos.
Oferega uma escolha entre duas opgdes de alimentos
saudaveis a seus filhos. Por exemplo: “vocé quer uma
maca ou uma laranja?” Envolva seus filhos no
planejamento alimentar, nas compras e no preparo das
refeicdes. Cozinhar € uma 6tima maneira de ensinar a
seus filhos habilidades basicas de cozinha, e € uma 6tima
maneira de conversar, rir e compartilhar um tempo juntos.
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