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Papa Bem dos 12 aos 36 meses

. ‘ ALIMENTACAO

® A partir de agora a sua crianca ja pode comer praticamente o mesmo
que a familia. E uma boa altura para comecarem a rever os vossos habitos. S
Usar pouca quantidade de sal, agcucar e gordura na alimentacao cha,,,
pode ser um bom comeco.

. . . As criangas s6 aprendem
° : : .
Estabeleca uma rotina de 5 ou 6 refeicdes para a sua crianca: a mastigar bem os alimentos

pequeno-almoc¢o, almoc¢o e jantar e 2 ou 3 pequenos lanches. por volta dos 4 anos de idade.
N&o a deixe petiscar entre as refeicdes. Além disso, ha criancas que se
engasgam com mais facilidade
que as outras.

o Ofereca refeicdes saudaveis em porcdes adequadas a sua idade. Até que asua Crianj:a aprenda

Utilize as orientacdes da Roda dos Alimentos como guia. a mastigar bem, evite oferecer-lhe:
¢ qualquer pedaco grande
de alimentos rijos;

® Cuide para que ao menos uma refeicdo da crianca seja feita em familia.

® Deixe ser a crianc¢a a decidir a quantidade a comer. Ndo a pressione

a comer com ralhetes, elogios, chantagens ou distracoes.
- . . L « salsichas em lata inteiras
® Privilegie o consumo de frutas e vegetais. Para isso, inicie o almo¢o ou as rodelas;

e o jantar com sopa, ofereca horticolas no prato e fruta como sobremesa.

. , * rebugados, chupas e gomas;
Inclua frutas e vegetais também nos lanches. 2 B &

. - . .. - « frutos secos e sementes;
® Cuide para que as refeicdes sejam momentos agradaveis de convivio

e aprendizagem. Siga a regra dos 3 S a refeicdo: Sentados, Sossegados

* peixes com espinhas;

e Sociaveis. Evite comentarios sobre o que a crianca estd ou ndo a comer. * pipoca;

Assim, serd mais facil para a crianca apreciar os alimentos « chocolates com recheio

e a hora das refeicoes. de caramelo ou de frutos secos;
® N&o utilize alimentos para confortar ou premiar a crianca * uvas, cerejas, azeiFona_rs

ou para conseguir que ela faca ou coma algo em troca. ou tomate cherry inteiros;

¢ cereais de pequeno-almog¢o
ricos em fibra, farelos
e flocos de aveia secos.

® Respeite as suas preferéncias e aversdes. Mas ndo se transforme
no seu cozinheiro particular, fazendo-lhe um prato especial
todas as vezes que vira a cara ao que € servido.

Nunca deixe a sua crian¢a sozinha

® |Incentive a sua crianca a provar os alimentos. Sirva pequenas porcdes
enguanto come.

ao lado de outros alimentos apreciados e dé o exemplo.
Mas ndo a pressione a comer.

® Guarde para os dias de festa: as guloseimas, sumos e refrigerantes,
fritos de pacote e outros géneros alimenticios com excesso
de acucares, gorduras e sal.

o Ofereca dgua para satisfazer a sede.

® S6 ha razdes para preocupacdo se a crianca ndo come de todo
em nenhuma refeicdo ou se ndo estiver a crescer bem.

® N&o se esqueca que o exemplo dos pais vale muito mais
do que aquilo que dizem.

NOTA: Estas recomendacdes sdo baseadas na mais recente evidéncia cientifica. -I 3
No entanto, ndo devem substituir as orientacdes individualizadas dos profissionais de saude que acompanham a sua crianga.


https://core.ac.uk/display/70639987?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

- ‘ ATIVIDADE FiSICA

Brincadeiras Ativas

O envolvimento dos pais é fundamental para incentivar o prazer por uma vida
ativa nos seus filhos. Garanta a sua crianca espacos seguros e oportunidades
para ser ativa. Tenha atitudes positivas e participe nas suas brincadeiras,
respeitando o seu ritmo e desenvolvimento.

Dica...

Dos 12 aos 36 meses a crianc¢a
deve ter liberdade para estar

Como é que a Criancga se movimenta? ativa por, pelo menoss
3 horas por dia, em intervalos
® Dos 12 aos 15 meses a sua crianca vai fazer progressos na marcha repartidos ao longo do dia. Nestas
€ aos poucos vai andar cada vez melhor. ocasides, deve ter oportunidade
i . . para realizar atividades leves,
® Dos 15 aos 18 meses, podera ser capaz de: inclinar-se para apanhar moderadas e intensas, de acordo

brinquedos; subir escadas com as duas maos apoiadas, a gatinhar com a sua disposicdo
ou a arrastar o rabo; andar com brinquedos na mao; trepar para cima
de camas e cadeiras; correr com as pernas rigidas.

® Dos 18 aos 24 meses, poderd ser capaz de: subir escadas com uma mao
apoiada e colocando os dois pés em cada degrau; descer escadas com
as duas maos apoiadas, a gatinhar ou a rastejar; sentar-se sozinha numa
cadeira pequena; correr bem; atirar uma bola estando de pé; colocar-se de
cocoras enquanto brinca; carregar objetos grandes; dar pontapés numa bola.

® Dos 2 aos 3 anos, podera ser capaz de: subir e descer escadas com o apoio
de um adulto ou do corriméo, colocando os dois pés em cada degrau; andar
em bicos de pés; andar para tras alguns passos; saltar levantando
o0s dois pés do chado; correr com mudancas de velocidade e direcéo.

®)
ATENCAO

as medidas de seguranca!

Sugestdes de brincadeiras

A partir do momento que a crian¢ca comeca a dar os primeiros passos,
vai gostar ainda mais de ter liberdade para se movimentar e ambientes
diferentes para explorar.

® Em casa, crie condi¢cdes para que ela explore os espacos a vontade
e em seguranca.

® | eve-a a brincar ao ar livre, em parques, jardins ou praias. A partir Criancas até aos 2 anos
do momento em que conseguir andar bem, experimentar diferentes de idade ndao devem ver
terrenos, como relva, areia e pedrinhas, vai ajuda-la a aperfeicoar televisdo. Dos 2 aos 3 anos,
ainda mais a marcha e o equilibrio. ndo devem passar mais

do que 1 hora por dia a ver
televisdo ou a fazer outras
atividades que envolvam

estar a frente de um ecra.

® Os pargues sado garantia de divertimento. Mas escolha parques
com bringquedos seguros para a sua crianca. Assim, terd mais tranquilidade
em deixa-la explorar os equipamentos com cada vez mais liberdade. Esteja
sempre por perto para garantir a sua seguranca e ajuda-la no que for preciso.

® Brinquedos com movimento, como bolas e brinquedos com rodas
para puxar e empurrar, sdo sempre apreciados. Assim como os blocos
e as caixas e baus para colocar e tirar brinquedos e objetos.

® Quando a sua crianca ja estiver a andar bem, vai conseguir empurrar carrinhos de mao,
de boneca ou de compras com seguranca e estes serdo também brinquedos muito apreciados.

® Nesta etapa ainda ndo é suposto que a crianca saiba pedalar um triciclo, mas vai adorar andar com o impulso
dos pés. Esteja sempre por perto pois alguns triciclos viram-se facilmente para tras.

® Comece a envolvé-la nas tarefas de casa, como arrumar as camas, os brinquedos, fazer a salada, entre tantas
outras atividades. As criancas adoram copiar aquilo que os adultos fazem.

® Joguem as escondidas, a apanhada, imitem animais, cantem, dancem, toquem instrumentos e divirtam-se!

NOTA: Estas recomendacdes sdo baseadas na mais recente evidéncia cientifica. 2 3
No entanto, ndo devem substituir as orientacdes individualizadas dos profissionais de saude que acompanham a sua crianga.



. ‘ SONO

® Dos 12 aos 36 meses as crian¢as devem dormir 12 a 14 horas por dia,
divididas em 10 a 12 horas durante a noite e 1 a 2 horas durante o dia.

® Tenha em conta os sinais de cansaco e sono da crianca e o nimero

de horas de sono recomendados par a sua idade para estabelecer
0s seus horarios de sestas e a hora de deitar.

Organize a rotina da sua crianca para atender as suas necessidades
de alimentacao, sono e higiene. Procure manter rotinas semelhantes
todos os dias, ou seja, fazer as mesmas coisas, pela mesma ordem,
mais ao menos a mesma hora, mesmo aos fins de semana.

As rotinas ajudam a crianca a sentir-se segura e tornam

o dia-a-dia da familia mais tranquilo.

Estabeleca rituais de sono para ajudar a sua crianca a sossegar
20 a 30 minutos antes de deitar. Por exemplo, lembrar que € hora
de sossegar, tratar da higiene, diminuir a luz, contar uma historia,
deitar,aconchegar e dar um beijinho de boa noite.

Habitue a crianca a adormecer sozinha, colocando-a na cama ainda
acordada. Se for necessario conforta-la porque estd muito agitada,
deve fazé-lo. Mas deve voltar a deitd-la ainda acordada.

Mantenha um ambiente calmo durante a noite. Por exemplo,

se a crian¢a acorda para mamar ou se é preciso mudar a fralda,
essas atividades devem ser feitas sem grande agitacdo e barulho
e com luz suave.

Dica...

Cada crian¢a é uma crianca

e as necessidades de sono podem
variar. Ninguém melhor que

os pais para perceberem se

a crianca estd a descansar

o suficiente e ndo manifesta
possiveis sinais de falta de sono,
como irritagdo, agitacdo ou pouca
resisténcia a doencas.

Tenha atengdo aos sinais

da crianc¢a para organizar a sua
rotina. Por exemplo, se a crianga
costuma mostrar sinais de sono

a hora de almocgo, talvez seja
importante reorganizar a rotina

da crianc¢a para garantir que

0 sono nao prejudica o momento
da refeicdo. Aumentar o nimero
de horas de sono durante a noite,
fazer uma sesta ao meio da manha
ou antecipar a hora de almog¢o sao
apenas algumas das possibilidades.

NOTA: Estas recomendacdes sdo baseadas na mais recente evidéncia cientifica.
No entanto, ndo devem substituir as orientacdes individualizadas dos profissionais de saude que acompanham a sua crianga.
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