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decidirem. @ Também podem  descobrir
7 e alimentos que ndo estdo acostumadas. D3
FerIaS ESCO|arES: para lavar as verduras e legumes de uma
salada ou ajudar a fazer pratos simples, como

macarrao.

As férias também podem servir de pontapé
inicial na mudanga de habitos de toda a
o 0 familia. De repente um habito que nao
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conseguiu se instalar em casa por falta de
tempo pode se iniciar nas férias. Ou retomar
alguma coisa que se perdeu. Nos outros
meses, dad para lembrar os filhos dessas
experiéncias e manter uma rotina saudavel.

O ideal é fazer a transicio aos poucos e
trabalhar a conscientizagdo. Se a crianga vai
comer pipoca vendo um filme, que tal
consumir uma fruta antes do inicio? Se estiver
viajando, aposte em alimentos in natura que
sdo faceis de comprar nas proximidades de
onde a familia estiver hospedada. Com
criatividade e persisténcia, é possivel
descansar e ao mesmo tempo iniciar uma
mudanca de habitos que vai dar bons frutos o
ano inteiro.

E uma oportunidade Unica para fazer mais
refeicoes em familia e adicionar itens mais
nutritivos a mesa. Nas férias, os pais estdo
mais proximos dos filhos, e a chance é
perfeita. Esses instantes em casa, com toda a
familia, sdo propicios para que se leve a mesa
o conceito de uma alimentagdo saudavel e ter

o prazer de brincar com a comida.

Um bom exemplo de lanche nas férias seria
espetinhos de frutas, vitaminas, sucos. O ideal
é trabalhar essa parte ludica, colocando os
filhos para participar. Montar uma salada é
um bom exemplo. Na correria do dia a dia
muitas vezes nao conseguimos, procuramos
algo mais rapido. Durante as férias, podemos
aproximar toda a familia na produgio e
consumo de refeigdes saudaveis.

Outra experiéncia nas férias é levar os filhos
na feira; criangas podem escolher as frutas

Fonte: saudebrasil.saude.gov.br
para fazer os sucos que elas mesmas



