ISOLAMENTO

SOCIAL

MENOR

PRATICA DE-
ATIVIDADE
FISICA

MATOR

CONSUMO
ALIMENTAR

Recomunds

6 estratégias para manter um

_____ y) EVITAR COMPRAR

o SNACKS

ORGANIZE A IDA A0 SUPERMERCADO,
PLANEIE AS SUAS REFEICOES E EVITE
COMPRAR  ALIMENTOS ~ RICOS EM
ACUCAR, GORDURA E SAL.

MANTER UMA ROTINA IDENTICA A DA
ROTINA EM TEMPO DE ESCOLA,
CONTRIBUI PARA UM MAIOR CONTROLO
DO CONSUMO ALIMENTAR AO LONGO

DO DIA.
J INCENTIVAR

0 HIDRATACAO

TER EM ATENCAO 0 CONSUMO DE AGUA DA
CRIANCA, INCENTIVAR A HIDRATACAO AD
LONGO DO DIA E DURANTE AS REFEICOES.

£
5 MANTER

HORARIOS

DAS REFEICOES

Para mais dicas e
conteudos siga-nos em: ( I @munsi_saudeinfantil

PROMOVER PRATICA DE

b MATIVIDADE FiSICA

PROMOVER 1-2 MOMENTOS DE ATIVIDADE

FISICA, POR DIA, COM AS CRIANCAS. (exe
DANGAR, J0GOS, TUTORIAIS COM EXERCICIO ONLINE)

-//‘ INICIAR REFEICOES COM

SOPA

SOPA E UM ALIMENTO DE FACIL CONFECAQ,
ALTO VALOR NUTRICIONAL E QUE AJUDA A
REGULAR O APETITE. DE O EXEMPLO.

, MONITORIZAR O

PESO

VIGIE O PESO DA CRIANCA E PREVINA O SEU
AUMENTO! ESTAO MENOS ATIVAS E COM
MENOS ROTINAS ~ALIMENTARES. ESTEJA
ATENTO E TOME MEDIDAS SE NECESSARIO.

facebook.com/programamunsi



