DESAFIO éig é

Vocé correu hoje pelo seu coracao...
mas e o coracao do seu filho?

Vamos cuidar de guem vocé mais ama!

Poste seu pequeno atleta e marque:
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EM FAMILIA

O que fazer

Brincar por pelo menos 20 minutos
com seu filho.

Futebol Bicicleta

Pega-pega Corrida no parque
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MOVIMENTO
EM FAMILIA DIA T

Por que fazer

A atividade fisica:

Melhora o funcionamento do coracao

Ajuda a controlar peso e metabolismo

Melhora humor e sono

Reduz risco de hipertensao no futuro

E o0 mais importante:

criancas aprendem habitos pelo
exemplo dos pais.

CardioHumanizagdo
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ULTRAPROCESSADOS

O que fazer

Hoje tente retirar alimentos
ultraprocessados da alimentacago.

© Salgadinhos © Embutidos

O Refrigerantes © Biscoitos recheados

O Alimentos industrializados
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DIA SEM
ULTRAPROCESSADOS D I A 2

Por que fazer

Ultraprocessados estao associados a:

Obesidade infantil

Aumento de colesterol
Inflamacao metabdlica

Maior risco cardiovascular no futuro

Além disso, muitos contém:

' EXCESSO
AGUCAR DE SODIO
ADITIVOS GORDURAS DE

ALIMENTARES BAIXA QUALIDADE

CardioHumanizagdo
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AFI

A AGUA

O que fazer

Trocar bebidas acucaradas por agua
ao longo do dia. Incentive a crianca
a beber agua regularmente.

Por que fazer

O consumo excessivo de
bebidas acucaradas esta R
relacionado a: <> = g,

e
i
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Obesidade

Resisténcia a insulina

Diabetes tipo 2

Alteracoes metabdlicas
precoces

A agua é o combustivel
natural do corpo.
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JUNTOS

O que fazer

Preparar uma das Receitas do
Corac@o com seu filho.

Criancas que participam da cozinha
tendem a aceitar melhor alimentos
saudavels.

Por que fazer

Criar vinculo com
comida saudavel
aumenta as chances
de manter bons
habitos alimentares
ao longo da vida.

CardioHumanizagdo
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O que fazer

Reduzir tempo de tela e propor uma
brincadeira ativa.

Esconde-esconde Danca

Circuito de obstaculos Corrida

Por que fazer

Excesso de tela esta associado a:
sedentarismo, alteracao do sono, ganho
de peso, reducao da atividade fisica
espontanea.

CardioHumanizagdo
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O CORACAO

O que fazer

Garantir uma rotina de sono
adequada.

& 9-1The.
medla
Por que fazer

Sono ruim aumenta:

Risco metabdlico Irritabilidade

Alteracoes hormonais Ganho de peso

Sono tambem protege o coracao.

CardioHumaniza¢do
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LIVRE

QIZOAO AR

Passear no parque ou caminhar em
familia.

Por que fazer

Contato com natureza:

Reduz estresse

Melhora saude mental

Aumenta atividade fisica
espontanea.
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@dravanessaguimaraes

Cuidar do coracao
comec¢a cedo.

Conheca o Check-up
CardioHumanizacao

Avaliacdo cardiovascular infantil

Saiba mais 7

contato.dravanessaguimaraes@gmail.com @dravanessaguimaraes

& dravanessaguimaraes.com.br (® [Falando com a Dra. Vanessa



https://api.whatsapp.com/send?phone=551197622-8101

