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Caro tamiliar,

Elaboramos este livro com a intencdo de dividirmos informacdes
importantes. 0 nosso mundo estd mudando e se transtformando
cada vez mais rapido, mas mesmo assim, diante de todas essas
mudancas, ainda nos mantemos fiéis a um conjunto de valores
que pertence a uma sociedade. E nesse contexto, familia ¢ escola
tem um elo de ligacdo na aprendizagem dola) seulsua) filhola).

Aqui discutiremos temas que muitas vezes afligem as familias,
nao temos a pretensdo de trazer ensinamento, Temos tao somen-
te a vontade de compartilhar saberes.

Por esse motivo estamos compartilhando questdes que entende-
mos como pertinentes nesse processo de desenvolvimento dola)
seu(sua) filhola).
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REPRODUCAO PROIBIDA. TODOS 0S DIREITOS RESERVADOS A UNIVERSO EDITORA E PRODUTOS GRAFICOS E PEDAGGGICOS

Meu filho(a) foi para o 1° ano. E agora?

0 1° ano atual dedica-se a valorizar os jogos e as brincadeiras como parte
integrante e fundamental do aprendizado das diferentes areas do conhe-
cimento e porque lida com criangas que muito pouco tempo atras encon-
travam-se na Educacao Infantil.

0 1° ano do ensino fundamental é um predmbulo de alfabetizacdo, é um

introdutdrio, portanto, ndo é necessario que a crianca de 5 anos, a com-
pletar 6 anos em junho, conheca as letras e escreva o seu proprio nome
e ja tenha entendimento do significado de silaba.

0 1° ano ,como introdutdrio, contara com um programa pedagogico ade-
quado para as idades de 5 e 6 anos levando em consideracao o longo
e complexo trajeto do processo de construgao da escrita e da leitura ,a
saber:

+ Capacidade de distinguir desenho de escrita;
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Elaboracao de hipéteses sobre a quantidade , a combinacao e a distri-
buicdo das letras, isto &, a crianca por seu préprio esforco intelectual,
estabelece condigdes graficas para a realizacdo do ato de leitura e
escrita;

Questionamento a respeito da escrita e a ideia de que a escrita repre-
senta o modo de nomear as coisas, portanto, a escrita € um nome;

0 momento seguinte € a compreensao dos espagos em branco entre o
conjunto de letras significando a compreensao da unidade, a “palavra
grafica”;

Finalmente a crianca tenta coincidir a escrita e o enunciado oral. Essa

primeira relagao entre fragmentos escritos e unidades orais se estabe-
lece no nivel da silaba. E o que se chamou de “hipétese silabica".




A partir desse avanco conceitual, a crianga segue elaborando hipdteses

para encontrar solugdes adequadas, capazes de representar os sons gra-
ficamente, e, ao contrario, conhecer o som correspondente a grafia.

Este processo ocorre em todo o 1°ano e se estende até 2°ano que te-
ra,este sim, como objetivo levar a crianga a compreender o sistema alfa-
bético e dominar os conceitos de letra, silabas, palavras, frases e texto,
isto €, unidade de sentido para o leitor.

0 1° ano introduz a crianga no mundo das letras por intermédio do traba-
lho com textos nas diferentes modalidades:

- modalidade oral = contar e ouvir historias ficcionais e reais;

- modalidade visual = assistir filmes e desenhos animados, leitura de
livros de imagens;

» modalidade sonora = cantigas de roda, poemas;
» modalidade cénica ou corporal= teatro, incluindo o de fantoches;
« modalidade escrita = pequenas frases, pequenos contos.

Além disso, o programa pedagdgico do 1° ano deve, necessariamente, ser
composto de atividades lUdicas:

+ Jogos de regras;
+ Jogos simbdlicos ou de faz de conta — casinha, escolinha, cozinhar
+ Jogos de tabuleiro — memoria, domino, trajetdria

+ Jogos de combinacao de palavras — um, dois , feijao com arroz... *hoje
é domingo, pé de cachimbo..."

Brincadeiras de:

+ passar o anel;

+ toca do coelho;

+ Ccaixa surpresa;

« telefone sem fio;

« plasticas: com argila, com massinha, com tinta;

- ciranda;
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« pular corda, eldstico, amarelinha;
« com bola etc.

As atividades de brincadeiras e jogos
sdo importantes para 0 processo de
aquisicao da linguagem e de compre-
ender seu papel social e comunicativo ,
além da aprendizagem das convengdes
e habilidades sociais.

Lembrando ainda que a Re-
solugdo CNE/CBE N°07/2010
recomenda a nao retencao
nos trés primeiros anos do
ensino fundamental, o que
significa que as maes nao
devem ficar preocupadas,
mas cobrar de seu(sua) fi-
lho(a) se necessdrio for, um
trabalho pedagdgico engaja-
do em contribuir para o avan-
¢o da crianca.
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A crianca ira passar por uma mudanca que para o adul-
to é normal, mas para ela pode ser drastica. Cabe aos
pais mostrar que a mudanca é normal e que nao existem
motivos pra preocupagdes € uma medida que auxilia na
transicao.

A instituicao escolar vai diminuir o impacto das mudan-
cas. As séries iniciais precisam ser mais lUdicas. E pos-
sivel ensinar por meio de brincadeiras. “Para uma crianca
de seis anos, € muito mais interessante somar utilizando
bloguinhos de madeira do que fazendo risquinhos no ca-
derno.”

Lembre-se que tentativas de
preparacgéo, explicando que a
nova etapa é mais séria, que

as responsabilidades aumen-
tardo, acabam assustando os
pequenos. Essa mudanca de
postura ndo precisa ser colo-
cada pelos adultos, a prépria
escola vai estimular, de acor-
do com o ritmo das criancas.

A demonstracao de interesse pela vida escolar dos filhos € parte fun-

damental em seu processo de aprendizagem. Ao perceber que pais

e familia se interessam por seus estudos e por suas experiéncias es-

colares o(a) pequeno(a) sente-se valorizado(a) e estimulado(a) para

aprender e aproveitar todas as oportunidades que a escola promove.

Neste processo ganha seu(sua) filho(a), sua familia e a escola.

Neste processo somos todos vencedores!

Dicas:

. Eimportante mostrar & crianca por que o estudo é importante;

- E mais provavel que realizemos uma atividade se soubermos qual é

seu objetivo. Se a crianca nao entende por que tem que estudar, por

que o faria?
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Os pais também podem auxiliar propondo brincadeiras sobre o con-
teddo que esteja sendo trabalhado na escola. Mas é importante nao
confundir diversdo com pressao: no momento em que a crianga nao
estiver gostando, é hora de parar;

Acompanhar as tarefas para a casa também é importante e estimula
0s pequenos, mas lembre-se, auxiliar no dever ndo é responder pela
crianca. Mesmo quando perceber um erro, o adulto ndo deve simples-
mente corrigir, mas ajudar o aluno a ver se nao existem outras possi-
bilidades;

0 préprio conceito de erro € muito subjetivo. Por exemplo, se a crianga
em fase de alfabetizacao escrever a palava “casa” com “z" no lugar
de “s", isso nao deve ser encarado como erro. Durante a alfabetiza-
cao, primeiro é desenvolvida a relacao da grafia com o fonema. Entao,
escrever “caza” € uma hipotese, ja que a letra utilizada produz o som

emitido. A correcao ortografica é trabalhada mais tarde;

Mas saber os limites entre auxiliar e corrigir, incentivar e pressionar
nao é tdo simples. A tarefa pode ficar mais facil se existir didlogo en-
tre familia e educadores. Este contato também permite que possiveis
dificuldades encontradas pelas criancas possam ser combatidas em
conjunto pelos adultos.
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A rotina de estudos deve ser diaria. Coloque a crianga para
estudar em um local arejado, iluminado, sem barulhos e
interferéncias externas (como videogame, celular e TV),
com acesso direto a todo o material escolar.

Poder se organizar € fundamental para qualquer pessoa,
independente da idade, mas criangas precisam da ajuda
de um adulto para isso. E importante que ela saiba que
em dada hora tera que estudar, mas que depois podera
fazer outra atividade.

Uma boa noite de sono é fundamental

Uma noite mal dormida pode resultar em dificuldades de
concentracdo, perda de memdria, cansaco e sonoléncia
excessivos. Sendo assim, armazenar a infinidade de infor-
macdes passadas em uma sala de aula pode ser em uma
tarefa bastante dificil. Estipule hordrio adequado para a
crianca ir dormir.

Palavras de estimulo para alcancar o desem-
penho necessario

E muito mais provével que uma crianca se sinta valoriza-
da e capaz depois de escutar um “Muito bem! O que vocé
acha de tentarmos fazer essa licdo agora?.

As criangas passam muito tem-

Escola e familia po na escola, muitas vezes mais

devem se unir ao que na propria casa. Sendo as-

L, sim, trocar informacoes sobre
invés de procu-

rarem o culpado,
diante do mau

0 comportamento da crianca
nos dois ambientes pode ser
importante para que se tenha
desempenho da uma visdo mais imparcial do

crianga . problema.

E fundamental que, desde
inicio, os pais se mostrem
atentos a evolucdo escolar
dos seus filhos e se envolvam
nas suas rotinas escolares,
mantendo com a Escola uma

relacdo de parceria e uma co-
municacdo regular.

Segundo o Estatuto da Crian-
ca e do Adolescente, previs-
to na Lei 13.257/2016, as
instituicoes escolares tém
como obrigacdo promover a
articulacao com as familias
e responsaveis, deixando-o0s
cientes do processo pedago-
gico, além de garantir a par-
ticipacdo dos responsaveis
na definicdo das propostas
educacionais. A legislacao
também estabelece as fami-
lias o dever de promover e
incentivar a educacao a seus
filhos, assistindo-os no que
for necessario, uma vez que
a educacao cabe aos pais e
responsaveis.
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A leitura é importante na vida das pessoas e principalmente para as crian-

cas que estao comecgando a vivenciar essa pratica, desde muito cedo a

Com a pratica da leitura pre-
sente em suas vivéncias di-
arias, a crianca estara sem-
pre aprendendo algo que até
aguele momento lhe parecia
desconhecido ou estranho,
tendo cada vez mais infor-
macao acumuladas em seu
pensamento e conhecimen-
to, até, antes mesmo de pro-
nunciar as palavras que serao
ditas.

crianca vem tendo contato diariamente com palavras,
onde se utiliza a leitura, e vendo que a mesma esta pre-
sente em todos os lugares que nos rodeia, por exemplo:
supermercados, outdoor, pontos de 6nibus, embala-
gens e outros. Com a pratica da leitura inserida no dia a
dia do individuo, esse se desenvolve melhor em sua co-
municacao enquanto fala com as demais pessoas que
estdo ao seu redor, pois sempre ird adquirir palavras
novas, e informagdes em seu conhecimento enquanto
estd usando a leitura em seu cotidiano. Quando uma
pessoa l€, ela adiciona conhecimento, constroéi ideias,
analisa e critica 0 que a incomoda. Tais praticas fazem
com gue a pessoa se torne mais critica e questionado-
ra, no ambiente em que vive e na sociedade.

Por esse motivo a leitura deve ser inserida na vida das
criancas desde pequena enquanto ainda é bebé, como
um fator importantissimo e indispensavel para o de-
senvolvimento deste individuo, onde irad trazer a este

beneficios, e que desta maneira venha despertar o prazer e motivacao em

sua vida com o passar do tempo.
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Leitura antes da alfabetizacao

E fundamental possibilitar & crianca entrar em contato com os livros des-
de cedo. A crianca pequena precisa brincar, manusear, tocar o livro. E im-
portante que os pais levem as criancas a bibliotecas, feiras de livros, ban-
cas de jornais, espacos onde a crianga possa ter contato com os livros.

Perceber o interesse dos adultos em relacao a leitura favorece o interesse
da crianga. Se os pais gostam de ler e tém esse habito, o comportamento
influencia a crianca e contribui para que ela também desenvolva o gosto
pela leitura.

E essencial ler para as criancas. O interesse pela leitura comeca nesse
vinculo, nessa troca. A crianga entra no universo das histdrias, se envolve,
se encanta e comeca a desenvolver o desejo de se apropriar da leitura, de
se tornar um leitor.

Além de ler, € muito importante conversar com a crianca sobre a histdria.
Perguntar sobre o que ela entendeu, sobre qual personagem gostaria de
ser, se ela daria um final diferente.

Leitura durante a alfabetizacao

Incentivar a leitura em conjunto: a crianca & uma parte
e 0s pais, outra, até que ela tenha fluéncia para ler um
livro inteiro sozinha.

No inicio do aprendizado da leitura, oferecer livros com
muitas imagens e pouca escrita e, aos poucos, ir au-
mentando a quantidade de escrita conforme o desen-
volvimento da crianga.

Quando a criangca tem um de-
safio para além do que esta
preparada, pode ficar deses-
timulada. E importante ofe-
recer livros de acordo com a
faixa etaria da crianca e com
seu nivel de leitura.

Incentivar a crianca a ler nas revistas temas do seu inte-
resse.

Estimular a leitura para além dos livros, jornais e revistas. Chamar a aten-
cao da crianga para placas, outdoors, para tudo que esta a sua volta.
Mostrar a importancia da leitura para a compreensao do mundo.

Promover atividades que envolvam a leitura. Por exemplo, a culindria. In-
centivar a crianga a ler a receita e fazer junto com ela algo que goste mui-
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to como brigadeiro ou bolo. E importante que a leitura seja algo prazeroso
e ndo uma obrigacao.

Leitura depois da alfabetizacao

Mesmo depois de a crianca aprender a ler, os pais devem continuar lendo
para ela, pois a troca afetiva que se estabelece no contato com os livros
favorece o envolvimento com a leitura.

E interessante estimular a crianca a inventar histdrias e criar os préprios
livros.

Incentivar a troca de livros entre amiguinhos, primos, vizinhos da crianca
para favorecer o contato com uma diversidade maior de titulos.

Familiarizar a crianca com diferentes géneros literarios.

Dosar o tempo de leitura para nao sobrecarregar a crianga e deixar sem-
pre um gostinho de quero mais.
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Parece até engracado falar sobre isso para pais de
criancas nessa fase, mas hoje em dia € extremamente
normal criangas navegarem na internet, seja para jo-
gos, seja para sites de entretenimento.

Para os pais cabe ficar atento, embora essa idade seja
mais facil de se restringir acessos entre outros.

Imponha limites quanto ao uso de dispositivos com
acesso a Internet.

E importante que haja monitoramento e orientac&o.
Apesar de nenhuma crianca ou jovem gostar disso, es-
tabelecer limites, horarios, combinados, sdo medidas
que colaboram para uma navegacao mais segura, sem
exageros e que assegurem inclusive tempo para outras
atividades do interesse de seu filho(a), ou que sejam
consideradas importantes para o desenvolvimento de
suas potencialidades e habilidades.

Instale firewalls, antivirus e filtros de conte-
udos (Isso vale para todas idades)

Para que seus dispositivos digitais figuem protegidos
e a exposicao de seu filho a conteldos indevidos seja
evitada, vocé precisa tomar algumas medidas de segu-
ranca. Primeiramente, lembre-se de instalar firewalls e
antivirus em todos os equipamentos.

Os firewalls sdo uma barreira ou protecdo contra os
perigos dos chamados malware (um tipo de cddigo
ou programa malicioso que se esconde em seu siste-
ma para roubar dados). Os firewalls monitoram dados
para verificar se eles sdo seguros ou ndo. Ja os anti-
virus sdo programas projetados para evitar, pesquisar,
detectar e remover virus ou softwares mal-intenciona-
dos, como os malware.

Como a finalidade é a seguranca
de seu filho ao usar a Internet,
vocé pode verificar se esses filtros
estdo presentes no firewall que
deseja instalar. Alguns filtros aju-
dam a proteger os filhos na Inter-
net, controlando seus acessos.
Veja alguns deles:

Norton Family: o programa ofe-
rece ferramentas que protegem
smartphones e tablets e faz mo-
nitoramento de controle de tem-
po, redes sociais, entre outros;

K9 Web Protection: é um filtro de
monitoramento que permite aos
pais bloguear sites, aplicar restri-
coes de tempo e ainda configurar
buscadores, forcando a “Safe Se-
arch”;

MetaCert: conta com ferra-
mentas que protegem as crian-
¢as contra pornografia online;

Windows Live Protecado: possibi-
lita a criacdo de varios usudrios
em um computador e gerencia 0s
acessos de cada um;

Zuggi: é um site de busca para
criangas. Apresenta visual infantil
e impede o acesso a conteudos
impréprios.
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E verdade que, sozinhos, os aplicativos ndo protegerdo seu filho do aces-

so a determinados conteldos. Por isso, precisam ser associados aos
filtros de conteudo, cujos algoritmos podem ajudar a definir ou delimi-
tar o contelddo disponivel para seu filho, excluindo o acesso a paginas
da web ou e-mails considerados censuraveis.

Estes filtros funcionam especificando padroes de contetdo, como textos
ou fotos que, se combinados, indicam conteddo indesejavel. Um filtro de
contelido podera bloguear o acesso a esse tipo de conteddo em diferen-
tes ambientes digitais, estendendo-se as prdprias redes sociais.

Parece até estranho falar sobre isso nessa idade, mas acontece sim, e
muito, quando uma das criangas nao consegue realizar certas tarefas tao
bem quanto seus colegas, também desencadeiam bullying. E o que acon-

A prética do bullying consis-
te em um conjunto de vio-
léncias que se repetem por
algum periodo. Geralmente
sao agressoes verbais, fisicas
e psicoldgicas que humilham,
intimidam e traumatizam a
vitima. 0s danos causados
pelo bullying podem ser pro-
fundos, como a depressao,
disturbios comportamentais
e até o suicidio.

https://brasilescola.uol.com.br/

sociologia/bullying.htm - acesso:
17/03/2020.
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tece quando a turma repara que apenas um dos cole-
gas nao sabe fazer algo sozinho, e resolve lembra-lo
disso com frequéncia por meio de piadinhas.

Quando as panelinhas estado se formando e certos alu-
nos podem ficar de fora, sem chance de entrosamento.
Violéncia fisica e fofocas sdo outras formas de bullying,

Como identificar o alvo do bullying

0 alvo usual do bullying é o tipo de pessoa que nao
se enquadra nos padroes sociais tidos como normais,
por questoes fisicas, psicolégicas ou comportamentais.
Geralmente, os agressores procuram alguém que seja
diferente para ser a sua vitima: pessoas com excesso
de peso ou magras demais, pessoas de estatura menor,
pessoas que nao se enquadram no padrao de beleza
ditado pela sociedade etc

E preciso ficar atento ao comportamento do seu(sua)
filho(a):
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+ Dificuldade de aprendizagem e comportamento autodepreciativo ou

+ Quando eles apresentarem baixa autoestima;

. Falta de vontade de ir a escola;

autodestrutivo;

+ Aparecimento de hematomas, machucados, arranhdes, cortes sem ex-
plicacdo convincente;

« A crianca volta para casa com roupas rasgadas e materiais escolares
estragados;

« Busca ou prefere o isolamento;
- Evita a companhia dos colegas e passa a ficar mais perto dos adultos;

» Demonstra fome ao chegar em casa, sinal de que seu dinheiro ou lan-
che podem ter sido roubados;

+ Relata perda frequente de objetos, indicio de que pode estar sendo
vitima de extorsao;

-+ Tem poucos amigos e é pouco convidado para atividades sociais;

+ Relata ou apresenta tristeza, estresse, instabilidade emocional, irrita-
bilidade;

« Apresenta sintomas como dores de cabeca, de barriga e aftas, perda
do apetite, ins6nia, baixa na imunidade.

Se a crianga apresentar um quadro semelhante, a familia e a escola de-
vem entrar em agao para investigar o que se passa, a fim de colocar um
ponto final em uma possivel intimidacao sistematica e oferecer o auxilio
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0 comportamento hu-
mano € pautado em
exemplos, que, quando
bem estruturados na in-
fancia, formam cidadaos
mais conscientes. 0s
valores que se estabele-
cem na memdria de uma
crianca permanecem e
se transformam ao lon-
go da vida, fortalecendo
a importancia do respei-
to por tudo, ainda que
diferente.

Somos todos diferentes, distintos tamanhos, formas, etnias,
gostos, crencas, atitudes e origens. Basta olhar para o lado e en-
xergar o outro, que facilmente chegaremos a essa constatacao.

A questao esta em saber como lidar com o que nao é igual a nds
e, principalmente, educar os mais novos para que entendam e
aceitem a diversidade. Afinal, as criancas sao instintivas, espe-
lhando as atitudes dos adultos em que confiam e que admiram.
E um desafio que pais e responsaveis devem encarar para formar
adultos melhores para o mundo!

|
. A importancia do convi-
4 vio e do respeito

Conviver com as diferencas
gy pode ser algo facil, se de-
' fendido e ensinado desde os
primeiros tracos de entendi-
./ mento. Para tanto, o didlogo e
as demonstracoes praticas sao
essenciais para que as criangas
compreendam que a igualda-
de estd presente mesmo onde ha
diversidade.

Essas sao algumas dicas que espera-
mos contribuir para o ensinamento das
criancas sobre o modo de ver e perceber
tudo que é diferente, conduzidas, essencial-
mente, pelo amor e pela empatia.
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Observe as suas préprias atitudes

Antes de agir no sentido de educar as criancas para respeitarem as dife-
rencas, € importante que a familia perceba, analise e entenda como ela
mesma lida com isso, na individualidade de seus membros.

Ao fazer essa reflexao, os adultos do grupo familiar tém a oportunidade
de repensar as suas atitudes e verificar se elas estao de acordo com o que

acreditam ser as melhores praticas para ensinar as criancas.

Vocé é o exemplo do seu(sua) fi-
lho(a) sempre

Vendo como os adultos agem diante das
variadas situacoes, as criancas tém a
possibilidade de aprender e incorporar
essas praticas em suas interacdes ao
longo da vida.

Converse com as criancas

Criancas de todas as ida-
des, assim como os adul-
tos, aprendem observando
0 comportamento do outro.
Assim, um meio natural e,
ao mesmo tempo, potencial-
mente eficaz para abordar o
respeito as diferencas é ter
atitudes de tolerancia.

Os membros do grupo familiar tém pa-
pel fundamental na educacdo em prol
do reconhecimento e respeito a diversi-
dade. Contudo, as criancas geralmente
interagem com outras pessoas em varios contextos, como na escola, de
modo que podem ter experiéncias distintas daquelas vividas junto da fa-
milia.

Por isso, além de dar exemplo, é importante que a familia converse com
a crianca. Nessas conversas, os adultos tém a chance de tratar de uma
série de questdes que favorecem a conscientizacao.

E muito importante favorecer didlogos em que as criancas possam colo-
car duvidas e algumas crengas que ja formaram, para que vocé tenha a
oportunidade de ajuda-las a questionar crencas nao saudaveis.
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Como incentivar a alimentacao saudavel en-
tre as criancas?

Obrigar a crianga a comer determinado alimento nao é a melhor maneira
de fazer com que eles tenham uma dieta saudavel. Para isso, € sempre
recomendado incentivar o consumo de alimentos de qualidade e fazer
com que os pequenos gostem do que estdo comendo.

0 primeiro passo para isso €, sem duvidas, ser um exemplo. Criancas que
estdo inseridas em um nucleo familiar com um estilo de vida saudavel
sao, evidentemente, muito mais abertas a novos sabores e alimentos. Por
isso, toda a familia precisa estar condizente com tais objetivos!

Depois, incluir essa galerinha no preparo dos alimentos também é uma
boa alternativa para incentivar uma alimentagdo mais saudavel. Conhe-
cer 0 que vai para a mesa (e, no caso, para a lancheira) faz com que lacos
sejam criados entre a crianga e os ingredientes utilizados, gerando uma
familiaridade que contribui positivamente para os resultados finais.
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Fuja do comum

Se o seu filho ndo tem comido
Algumas opgdes simples de cardapio as frutas que vocé coloca na
12 OPCAO lancheira, que tal variar? Mui-
tas vezes, os pais mandam

1 porcao de fruta;

maca ou banana por conta da

+ + 1 sanduiche integral recheado com paté de ricota a X
A , praticidade e as criancas en-
e atum (o paté também pode ser de ervas finas ou

tomate seco. Se preferir, recheie com mucarela de joam. Uva, morango, manga,

bufala e manjericio): meldo ou melancia picados,
em potes vedados, ajudam a

+ + 1 4gua de coco (pode ser de caixinha, mas leia o S o
diversificar o cardapio.

rétulo e procure por versdes sem conservantes ou
aromatizantes artificiais).

22 OPCAO

« 1 potinho (pequeno) com salada de frutas preparada com trés frutas
diferentes (se quiser, acrescente améndoas em lascas);

« + 1 pedaco de bolo caseiro (de cenoura, coco, laranja, cacau ou maca);
+ + 1iogurte.

32 OPCAO

1 porcao de fruta;

« + mix de oleaginosas, como castanhas do Para, nozes, améndoas, ma-
caddmias, avelas, pistache (vocé pode variar as opcoes diariamente);

« + 1 unidade de mini wrap sauddvel preparado com paté de cenoura,
frango desfiado e alface (o alface pode ser substituido por agrido ou
rdcula);

« + 1 suco de frutas natural na garrafinha térmica.
42 OPCAO

« 1 porcdo de salada de frutas com uma colher (sobremesa) de nozes
moida;

+ + 1 unidade de pao de queijo;

« + 1 dgua de coco (pode ser de caixinha, mas leia o rétulo e procure por
versdes sem conservantes ou aromatizantes artificiais).
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52 OPCAO

1 porcdo de fruta picada com raspas de chocolate meio amargo (equi-

valente a 1 colher de sobremesa);

+ + 1 potinho de milho cozido;

« + 1 unidade de suco da maca (se for de caixinha, procure versoes inte-

grais, sem conservantes ou aromatizantes artificiais).

62 OPCAO

« Tiogurte com 1 colher (sobremesa) de granola sem adicdo de agucar

(vocé pode mandar a granola num saquinho ou pote a parte);

« + 1 porgao de fruta;

« + 3 cenourinhas baby.

72 OPCAO

« 1 porcdo de biscoito de polvilho integral (em média 10 unidades);

« + 1 suco de acerola com mamao caseiro na garrafa térmica.

Nada de embutidos

Parece pratico, mas um sanduiche
com frios, como o peito de peru, ndo
é um aliado da saude. Isso porque
esses alimentos sao processados e
apresentam conservantes, coran-
tes, realcadores artificiais de sabor
e uma quantidade muito alta de s6-
dio. Além de acostumar o paladar
das criancas com o excesso de sal,
0 exagero pode ocasionar uma série
de problemas a curto e a longo pra-
zo. A hipertensao é o principal deles.

Conversando com a Familia - 12 Ano

Ele sé6 quer o lanche do amigo?

Pode acontecer: seu filho vira para vocé e diz que
o lanche do colega é mais legal e mais gosto-
so. Diante disso, o que fazer? “Procurar saber o
que o amigo leva é uma boa ideia. Se for sau-
davel, pode incluir o mesmo lanche no cardapio
da semana”. Caso contrario, uma conversa com
ele sobre os alimentos importantes para o seu
desenvolvimento é muito valida. Aos poucos, ele
comecara a entender que deve se alimentar bem
para crescer e ter saude. Se o seu filho insistir
nas guloseimas, combine com ele que, vez ou
outra, podera consumir um doce, a cada 10 ou
15 dias. Mas nunca mande um pacote inteiro de
bolacha, por exemplo. Separe duas ou trés (sem
recheio!) e cologue num pote.
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