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LINGUA PORTUGUESA

INTERPRETAGAO DE TEXTO “

Interpretar um texto quer dizer dar sentido, inferir, chegar
a uma conclusdo do que se |é. A interpretagdo é muito ligada
ao subentendido. Sendo assim, ela trabalha com o que se pode
deduzir de um texto.

A interpretagdo implica a mobilizacdo dos conhecimentos
prévios que cada pessoa possui antes da leitura de um
determinado texto, pressupde que a aquisi¢do do novo contetdo
lido estabelega uma relagdo com a informacao ja possuida, o que
leva ao crescimento do conhecimento do leitor, e espera que
haja uma apreciagdo pessoal e critica sobre a andlise do novo
conteudo lido, afetando de alguma forma o leitor.

Sendo assim, podemos dizer que existem diferentes tipos
de leitura: uma leitura prévia, uma leitura seletiva, uma leitura
analitica e, por fim, uma leitura interpretativa.

E muito importante que vocé:
= Assista os mais diferenciados jornais sobre a sua cidade,
estado, pais e mundo;

= Se possivel, procure por jornais escritos para saber de noti-
cias (e também da estrutura das palavras para dar opinides);

= Leia livros sobre diversos temas para sugar informacgdes
ortograficas, gramaticais e interpretativas;

= Procure estar sempre informado sobre os assuntos mais
polémicos;

= Procure debater ou conversar com diversas pessoas sobre
qualquer tema para presenciar opinides diversas das suas.

Dicas para interpretar um texto:

= Leia lentamente o texto todo: no primeiro contato com
o texto, o mais importante é tentar compreender o sentido
global do texto e identificar o seu objetivo.

= Releia o texto quantas vezes forem necessarias. Assim, sera
mais facil identificar as ideias principais de cada paragrafo e
compreender o desenvolvimento do texto.

= Sublinhe as ideias mais importantes: sublinhar apenas
quando ja se tiver uma boa nogdo da ideia principal e das
ideias secundarias do texto.

= Separe fatos de opiniGes. O leitor precisa separar o que é
um fato (verdadeiro, objetivo e comprovavel) do que é uma
opinido (pessoal, tendenciosa e mutavel).

= Retorne ao texto sempre que necessario. Além disso, é

importante entender com cuidado e atengdo os enunciados
das questdes.

= Reescreva o conteudo lido. Para uma melhor compreen-
sdo, podem ser feitos resumos, tépicos ou esquemas.

uca®
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Além dessas dicas importantes, vocé também pode grifar
palavras novas, e procurar seu significado para aumentar seu
vocabulario, fazer atividades como caga-palavras, ou cruzadinhas
sdo uma distragdo, mas também um aprendizado.

Ndo se esquega, além da pratica da leitura aprimorar
a compreensdo do texto e ajudar a aprovagdo, ela também
estimula nossa imaginacdo, distrai, relaxa, informa, educa,
atualiza, melhora nosso foco, cria perspectivas, nos torna
reflexivos, pensantes, além de melhorar nossa habilidade de fala,
de escrita e de meméria.

Um texto para ser compreendido deve apresentar ideias
seletas e organizadas, através dos paragrafos que é composto
pela ideia central, argumentacdo e/ou desenvolvimento e a
conclusdo do texto.

O primeiro objetivo de uma interpretagdo de um texto é
a identificagdo de sua ideia principal. A partir dai, localizam-se
as ideias secunddrias, ou fundamentagBes, as argumentagoes,
ou explicagdes, que levem ao esclarecimento das questdes
apresentadas na prova.

Compreendido tudo isso, interpretar significa extrair um
significado. Ou seja, a ideia esta 13, as vezes escondida, e por
isso o candidato s6 precisa entendé-la — e ndo a complementar
com algum valor individual. Portanto, apegue-se tdo somente ao
texto, e nunca extrapole a visdo dele.

SIGNIFICACAO DAS PALAVRAS: SINONIMOS, ANTONI-
MOS, PARONIMOS, HOMONIMOS, SENTIDO PROPRIO E
FIGURADO DAS PALAVRAS

ANTONIMO E SINONIMO

A compreensdo de anténimos e sindGnimos é fundamental
para enriquecer o vocabuldrio e tornar a comunicagdo mais
variada e expressiva. Esses conceitos desempenham um papel
crucial na produgdo textual e na interpretacio de textos,
ajudando a evitar repeti¢es indesejadas e a construir discursos
mais coesos e precisos.

Antonimo: Palavras de Sentidos Opostos

Antoénimos sdo palavras que possuem significados opostos
ou contrdrios entre si. Eles sdo utilizados para criar contrastes e
realgar diferengas em um texto, contribuindo para a clareza e a
forca do discurso. A habilidade de identificar e usar antonimos
corretamente é uma ferramenta valiosa para quem deseja
aprimorar a expressao escrita e oral.

Exemplos de Ant6nimos:

* Felicidade vs. Tristeza: A felicidade representa um estado
de contentamento e alegria, enquanto a tristeza denota um
estado de desanimo ou infelicidade.
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* Homem vs. Mulher: Aqui, temos a oposi¢do entre os
géneros, onde o homem representa o masculino e a mulher,
o feminino.

* Claro vs. Escuro: Estes termos indicam a presenga ou
auséncia de luz, respectivamente.

Os anténimos também podem ser Uteis na elaboragdo de
comparagdes e na construgdo de argumentos. Por exemplo, ao
escrever uma redagdo, ao mostrar um ponto de vista negativo
e depois contrastd-lo com um ponto de vista positivo, a ideia é
reforgcada e o texto ganha em riqueza argumentativa.

SINONIMO: PALAVRAS DE SENTIDOS SEMELHANTES

Sinbnimos sdo palavras que possuem significados iguais
ou muito parecidos e que, portanto, podem substituir uma a
outra em diferentes contextos sem alterar o sentido da frase.
O uso de sindnimos é especialmente Util na produc¢do de textos
mais sofisticados, pois permite evitar a repeticdo excessiva de
palavras, tornando a escrita mais fluida e interessante.

Exemplos de Sin6nimos:

= Felicidade: alegria, contentamento, jubilo.
* Homem: vardo, macho, cavalheiro.

= Inteligente: sabio, esperto, perspicaz.

O uso adequado de sinGnimos demonstra um dominio
amplo do vocabulario e a capacidade de adaptar a linguagem
a diferentes contextos, o que é especialmente importante em
redagdes de concursos publicos e exames, nos quais a repeticdo
excessiva de termos pode ser vista como uma limitagdo do
repertério linguistico do candidato.

> A Importancia dos Antonimos e Sindnimos na Produgao
Textual

O emprego de anténimos e sindbnimos na construgdo de
textos é um recurso estilistico que permite ao autor variar a
linguagem, evitar monotonia e enriquecer a mensagem. Um
texto repleto de repeti¢des tende a se tornar cansativo e pouco
envolvente para o leitor, ao passo que a alternancia de termos
similares e o uso de palavras opostas conferem dinamismo e
elegancia a escrita.

Por exemplo, ao escrever uma redagdo, em vez de repetir
a palavra “importante” diversas vezes, o autor pode substitui-la
por termos como “relevante”, “significativo” ou “fundamental”,
demonstrando, assim, um maior dominio da lingua e capacidade
de expressao.

Além disso, a compreensdo de antonimos é Util para a
elaboragdo de argumentos. Em uma dissertagao argumentativa,
por exemplo, o uso de termos opostos pode reforgar ideias ao
contrastar pontos positivos e negativos, facilitando a defesa de
um ponto de vista.

Dicas para o Uso Eficiente de Antonimos e Sin6nimos:

= Contexto é fundamental: Nem sempre uma palavra pode
ser substituida por um sinénimo sem alterar o sentido ori-
ginal da frase. E essencial considerar o contexto em que a
palavra estd inserida antes de optar por um sinGnimo.

= Varie o vocabulario: Ao redigir um texto, evite a repetigdo
excessiva de palavras. Utilize sinbnimos para enriquecer a
linguagem e tornar o texto mais envolvente.

* Cuidado com os antonimos parciais: Nem sempre os
anténimos possuem um sentido totalmente oposto. Por
exemplo, “quente” e “frio” sdo opostos, mas ha outros graus
de temperatura entre eles, como “morno” e “gelado”.

= Considere o nivel de formalidade: Nem todos os sinénimos
sdo adequados para todos os contextos. Em textos formais,
como redagdes de concursos publicos, prefira sinénimos
mais formais e evite girias ou expressdes coloquiais.

O uso consciente e estratégico de anténimos e sinGnimos
aprimora a qualidade da comunicagdo, tornando-a mais eficaz,
rica e adaptada ao propésito do discurso. Esses recursos, quando
bem aplicados, refletem um dominio aprofundado da lingua
portuguesa, contribuindo para uma expressao clara, precisa e
impactante.

HiPONIMOS E HIPERONIMOS

Os conceitos de hiponimos e hiperonimos sdo essenciais
para compreender as relagdes de sentido e hierarquia entre
palavras na lingua portuguesa. Essas relagées semanticas ajudam
a organizar o vocabuldrio de forma mais légica e estruturada,
permitindo uma comunicagao mais clara e precisa.

Hipdnimos: Palavras de Sentido Especifico

Os hiponimos sdo palavras que apresentam um sentido mais
especifico dentro de um campo semantico. Em outras palavras,
elas representam elementos que pertencem a uma categoria
maior e que compartilham caracteristicas em comum com outros
elementos dessa mesma categoria. Os hipénimos ajudam a
detalhar e a especificar a comunicagdo, tornando-a mais precisa.

Exemplos de Hiponimos:

* Rosa, margarida e tulipa sdo hiponimos da categoria
“flores”.

= Cachorro, gato e hamster sdo hiponimos de “animais
domésticos”.

= Carro, moto e 6nibus sdo hipdnimos de “veiculos”.

Os hiponimos permitem que a comunicagdo seja detalhada
e enriquecida, possibilitando que o falante ou escritor seja mais
especifico e preciso em suas colocagbes. Por exemplo, ao falar
“Eu gosto de flores”, estamos sendo genéricos, mas ao afirmar
“Eu gosto de rosas”, o sentido torna-se mais especifico e claro.

Hiperonimos: Palavras de Sentido Genérico

Os hiperonimos, por outro lado, sdo palavras de sentido
mais amplo e abrangente que englobam diversas outras palavras
que compartilham caracteristicas em comum. Eles representam
categorias gerais nas quais os hiponimos se encaixam. Os
hiperénimos permitem generalizar e agrupar informacdes, sendo
muito Uteis para resumir ideias e conceitos.
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MATEMATICA

A resolucdo de problemas é um aspecto fundamental da
matematica que envolve a aplicagdo de conceitos, formulas e
raciocinio légico para encontrar solugbes para uma variedade
de questGes. Este processo ndo s6 aprimora a compreensdo
matematica, mas também desenvolve habilidades criticas de

pensamento. A seguir, apresentamos um guia detalhado para a !

resolucdo de problemas matematicos.
Etapas para Resolver Problemas Matematicos
1. Compreensdo do Problema:

= Leia cuidadosamente o enunciado do problema e certifi-
que-se de entendé-lo completamente.

= |dentifique os dados fornecidos, as incdgnitas a serem

encontradas e as restrigdes dadas.

2. Planejamento:
= Decida quais métodos matemadticos ou férmulas sao rele-
vantes para o problema.

= Use diagramas, graficos ou tabelas para visualizar o
problema.

= Se o problema for complexo, divida-o em partes menores

e mais gerencidveis.

3. Execugdo:
= Siga o plano desenvolvido e execute os calculos necessarios.

= Mantenha os dados e calculos organizados para evitar
confusdes.

= Aplique o raciocinio légico para seguir passo a passo até
a solugao.

4. Verificagdo:
= Verifique se todos os cdlculos foram feitos corretamente.

= Certifique-se de que a solugdo atende a todas as condigOes
do problema.

= Veja se a resposta faz sentido no contexto do problema.

5. Comunicagdo:
= Apresente a solugdo de forma clara e estruturada.

= Detalhe o processo e o raciocinio utilizados para chegar a

solucdo.

= Utilize a terminologia matematica correta para evitar
ambiguidades.

RESOLUCAO DE SITUACOES-PROBLEMA H :

Técnicas Comuns para Resolugdo de Problemas

Ao resolver problemas,

é frequentemente necessario
: traduzir a linguagem comum para a linguagem matematica. Aqui
. estdo algumas correspondéncias comuns:

Linguagem da questdo

Linguagem Matematica

Preposigdes “da”, “de”, “do”

Multiplicagdo (* ou .)

Preposicao “por”

Divisdo (+)

” u

Verbos “equivale a”,

usLn

e

sera”,

Igualdade (=)

Pronomes interrogativos

Incognita (x)

multiplicagdo)

“qual”, “quanto”
Um numero X
O dobro de um nimero 2x
O triplo de um ndmero 3x
A metade de um nimero x/2
A terca parte de um nimero x/3
Dois nimeros consecutivos X, Xx+1
Trés nimeros consecutivos X, X+1, x+2
Um numero Par 2X
Um ndmero impar 2x-1ou 2x+1
Dois numeros pares
consecutivgs 2x, 2x+2
Dois nimeros impar
o c:nsscziivospa * 2x-1, 2x+l
O oposto de X ( na adigdo ) - X
Oinverso de X ( na 1/x

Mais, aumentar, ganhar,

uca®

Seliicio

Soma .
adicionar
. Menos, diminuir, , tirar,
Subtragdo . perder, tirar,
diferenca
Divisdo Razdo
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Exemplos de aplicagdo da técnica para a resolugio de Entdo A +V + B =108 é equivalente a 2x + x + 6x = 108
problemas 9x = 108
x =108/9
1 - O dobro de um numero somado ao triplo do mesmo x=12
numero é igual a 7. Qual é esse nUmero? Logo, temos que
V=x=12
Solugdo: Resposta: Alternativa B
2x+3x=7
5x=7 4 — Um fazendeiro dividird seu terreno de modo a plantar
x=7/5=1,4 soja, trigo e hortalicas. A parte correspondente a soja terd o
Resposta: x =1,4 dobro da area da parte em que serd plantado trigo que, por sua

vez, terd o dobro da area da parte correspondente as hortaligas.
2 —Um relatério contém as seguintes informagdes sobre as.  sabe-se que a drea total desse terreno é de 42 ha, assim a area

turmas A, Be C: em que se ira plantar trigo é de:
As trés turmas possuem, juntas, 96 alunos; (A) 6 ha
A turma A e a turma B possuem a mesma quantidade de (B) 12 ha
alunos; (C) 14 ha
A turma C possui o dobro de alunos da turma A. (D) 18 ha
Estas informacgdes permitem concluir que a turma C possui a (E) 24 ha
seguinte quantidade de alunos:
A) 48 Solugdo:
B) 42 S+T+H=42
C) 28 S=2.2x=4x
D) 24 T=2x
H=x
Solugdo:
A+B+C=96 Entdo S+ T+ H =42 é equivalente a 4x + 2x + x = 42
A=x 7x =42
B=x x=42/7
C=2x X=6
Entdo A+ B+ C=96é equivalente a x + x + 2x =96 Substituindo, temos
4x =96 T=2x
x=96/4 T=26
x=24 T=12

Resposta: Alternativa B
Substituindo, temos

C=2x 5 — Maria e Ana se encontram de trés em trés dias, Maria
2:1218 24 e Joana se encontram de cinco em cinco dias e Maria e Carla

se encontram de dez em dez dias. Hoje as quatro amigas
se encontraram. A proxima vez que todas irdo se encontrar
novamente sera daqui a:

Resposta: Alternativa A

3 — Uma urna contém bolas azuis, vermelhas e brancas. Ao

todo sdo 108 bolas. O numero de bolas azuis é o dobro do de EQ; ig :!as
vermelhas, e o nimero de bolas brancas é o triplo do de azuis. C) 28 d!as
Entdo, o numero de bolas vermelhas é: @ |'as
(A)10 (D) 30 dias
(C) 20 -
(D) 24 Solugao:
Calculandoo MMCde3-5-10:
(E) 36
3,5,10| 2
Solugdo: 3,55 |3
A+V+B=108 1,55 15
A=2x 1,1,1 |1
V=x .
B=3.2x=6x MMC =2 x3x5x1=230dias

Resposta: Alternativa D

: Solzﬁ"'g%@
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CONHECIMENTOS

ESPECIFICOS

CRESCIMENTO E DESENVOLVIMENTO H

A trajetdria do crescimento e desenvolvimento humano é
uma odisseia Unica e multifacetada, permeada por complexidades
e nuances que se desdobram desde a concepgao até as fases mais

psicoldgica, social, cognitiva e afetiva - oferece uma riqueza de
detalhes e interagcGes que moldam a experiéncia humana de
maneira excepcional.

CRESCIMENTO BIOLOGICO

O crescimento bioldgico, regido por uma sinfonia de
genes, ambiente e fatores nutricionais, é um espetaculo

a concep¢do até a infancia, testemunhamos uma incrivel
explosdo de desenvolvimento celular, a formagdao de drgaos
vitais e a configuragdo dos alicerces do sistema nervoso central.
A adolescéncia, sob o dominio de horménios e processos
enddcrinos, desencadeia uma metamorfose notavel, resultando
em mudangas fisicas marcantes, como o desenvolvimento dos
drgdos reprodutivos e o crescimento acentuado em estatura.

O envelhecimento, embora gradual, traz consigo uma série :
de transformagdes. O declinio da densidade dssea, a diminuigdo

da capacidade regenerativa dos tecidos e as mudangas nos
sistemas cardiovascular e imunoldgico sdo facetas desse capitulo.
Compreender o crescimento biolégico demanda uma imersdo
nas intricadas interagGes genéticas, nas respostas a estimulos
ambientais e nas adaptagGes inerentes a cada fase da vida.

DESENVOLVIMENTO PSICOLOGICO

com a complexidade da mente humana, é uma jornada que
abrange um leque amplo de experiéncias e processos. Na
infancia, as sementes da autoestima e da regulagdo emocional
sdo plantadas por meio da formagdo de vinculos afetivos seguros
com cuidadores. A adolescéncia, por sua vez, apresenta-se como
um palco tumultuado, onde a busca pela identidade, a gestdo

de emocgdbes intensas e a conquista de autonomia desafiam e

moldam a psique.

A idade adulta traz consigo desafios psicoldgicos Unicos,

como a integragdo de experiéncias passadas, a busca por
significado e o equilibrio entre as demandas da vida cotidiana. A
resiliéncia emocional emerge como uma forca motriz,
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capacitando individuos a enfrentarem adversidades,
ajustarem suas expectativas e manterem o equilibrio diante da
complexidade de suas vidas.

DESENVOLVIMENTO SOCIAL
O desenvolvimento social é uma narrativa intricada que

- se desdobra nas interagdes humanas desde os primordios da
avancadas da vida. Cada dimensdo dessa jornada - bioldgica,

vida até os estagios mais avancados. A familia, como primeira
instituicdo social, desempenha um papel vital na formacgdo de
normas culturais, valores e habilidades sociais na infancia. A
transi¢do para a escola expande o horizonte social, apresentando
oportunidades para a formagdo de amizades, a aprendizagem
colaborativa e o desenvolvimento de habilidades sociais mais
complexas.

A adolescéncia, caracterizada pela exploragdo da identidade

que se desenrola ao longo de diversas fases da vida. Desde = social, desafia os individuos a navegarem pelas complexidades

 dos relacionamentos interpessoais. A idade adulta, por sua

vez, testemunha a formagdao e manutengao de vinculos sociais
mais intricados, moldando as identidades e proporcionando
oportunidades para o crescimento pessoal e coletivo. A
sociedade, como pano de fundo, influencia a construcdo de
normas, expectativas sociais e a expressao individual dentro do
contexto mais amplo.

DESENVOLVIMENTO COGNITIVO

O desenvolvimento cognitivo, delineado por tedricos como
Jean Piaget, é uma exploragdo fascinante desde os primeiros
lampejos de inteligéncia na infancia até a sofisticagdo do
pensamento na maturidade. Os estagios sensério motores abrem
caminho para a compreensdo simbdlica na fase pré-operacional,
que, por sua vez, da lugar a capacidade de raciocinio abstrato
na adolescéncia. O desenvolvimento do pensamento operacional

0 desenvolvimento psicoldgico, intricadamente entrelacado formal na adolescéncia e na idade adulta permite a exploragao

¢ de conceitos complexos, a resolugdo de problemas abstratos e a

construgao de conhecimento mais avangado.

O desenvolvimento cognitivo, contudo, ndo cessa na
maturidade. A exposicdo a estimulos intelectuais, desafios
cognitivos e a busca continua por aprendizado ao longo da vida
sdo pilares fundamentais para manter a agilidade mental e a
plasticidade cerebral.

DESENVOLVIMENTO AFETIVO

O desenvolvimento afetivo, uma odisseia nas profundezas
das emogOes humanas, é uma exploragdo que se estende desde
0s primeiros momentos de conexao emocional na infancia até
as complexidades das relagbes emocionais na vida adulta. A
infancia é marcada pela formagdo de vinculos afetivos seguros,
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fundamentais para o desenvolvimento emocional saudavel
e para a construgdo de uma base sélida para futuras interagdes
sociais.

A adolescéncia, periodo de efervescéncia emocional,
introduz a exploragdo da identidade emocional e a navegac¢do por
relagdes interpessoais mais complexas. A maturidade emocional
na idade adulta implica a gestdo de uma gama mais ampla e
matizada de emogBes, moldada por experiéncias pessoais,
conquistas, desafios superados e relacionamentos intimos.

Na jornada do desenvolvimento afetivo, a inteligéncia
emocional emerge como uma bussola, permitindo a
compreensdo profunda e a regulagdo habilidosa das emogdes.
Relacionamentos interpessoais, em suas diversas formas, sdo
os cenarios onde as emocgGes se desdobram e se entrelagam,
contribuindo para a riqueza da experiéncia humana.

ATIVIDADES DIARIAS NA CONSTRUCAO DE HABITOS
SAUDAVEIS

A construgdo de habitos saudaveis desde a infancia é
essencial para o desenvolvimento integral das criancas e para a
formacgdo de adultos conscientes e responsaveis por sua saude e
bem-estar. Habitos relacionados a alimentagdo, atividade fisica,
higiene pessoal e desenvolvimento emocional sdo fundamentais
para uma vida equilibrada e saudavel.

IMPORTANCIA DA ROTINA NA FORMAGAO DE HABITOS
SAUDAVEIS

A formagdo de habitos sauddveis comeg¢a com a
implementag¢do de uma rotina didria bem planejada, que oferece
estrutura e seguranga para as criangas.

ESTABELECIMENTO DE ROTINAS DIARIAS

A rotina didria é a base para a construgdao de habitos
saudaveis. Quando as atividades sdao realizadas em hordarios
regulares, as criangas desenvolvem uma sensagao de seguranga
e previsibilidade, o que facilita a ado¢do de comportamentos
saudaveis. Por exemplo, ter horarios fixos para as refei¢Oes,
momentos de atividade fisica e a higiene pessoal cria um
ambiente onde esses habitos sdo refor¢ados e integrados a vida
da crianga de maneira natural.

BENEFicl0S DOS HABITOS SAUDAVEIS NA INFANCIA

Os habitos saudaveis desenvolvidos na infancia tém um
impacto duradouro na saude fisica, mental e emocional das
criangas. Praticas como a alimentagdo balanceada, a atividade
fisica regular e a higiene adequada contribuem para o
fortalecimento do sistema imunoldgico, a prevengdo de doencas
e o desenvolvimento de uma autoestima positiva. Além disso,
esses habitos ajudam a construir uma base sélida para escolhas
saudaveis na vida adulta.

A INFLUENCIA DO AMBIENTE FAMILIAR E ESCOLAR

O ambiente familiar e escolar desempenha um papel crucial
na formagdo de habitos sauddveis. Criangas que crescem em
ambientes onde os adultos modelam comportamentos saudaveis
e incentivam a pratica desses habitos tendem a internaliza-los

mais facilidade. A consisténcia entre as praticas de saude
ensinadas em casa e na escola reforca a importancia desses
habitos e facilita sua adogdo pelas criangas.

ATIVIDADES FiSICAS REGULARES

A pratica regular de atividades fisicas é essencial para
o desenvolvimento fisico e mental das criangas e deve ser
incentivada como parte de sua rotina diaria.

BRINCADEIRAS ATIVAS E EXERCiCIOS Fisicos

Brincadeiras ativas, como correr, pular corda, jogar bola
e dancgar, sdo formas eficazes de garantir que as criangas
se movimentem e desenvolvam suas habilidades motoras.
Essas atividades ndo sé ajudam a melhorar a coordenagdo
e a resisténcia fisica, mas também promovem o bem-estar
emocional, reduzindo o estresse e a ansiedade.

ESPORTES E ATIVIDADES AO AR LIVRE

A pratica de esportes e atividades ao ar livre, como futebol,
ciclismo e caminhadas, deve serincentivada desde cedo. Além dos
beneficios fisicos, essas atividades oferecem oportunidades para
a socializagdo, a cooperagdo e o desenvolvimento de habilidades
de trabalho em equipe. O contato com a natureza também é
importante, pois promove uma conexdao mais profunda com o
ambiente e estimula a curiosidade e a exploragdo.

REDUGAO DO SEDENTARISMO E USO DE TECNOLOGIAS

Reduzir o tempo que as criangas passam em atividades
sedentdrias, como assistir TV ou jogar videogames, é fundamental
para combater o sedentarismo e promover um estilo de vida
ativo. Limitar o uso de dispositivos eletronicos e incentivar pausas
regulares para atividades fisicas sdo estratégias importantes para
equilibrar a vida digital com habitos saudaveis.

HABITOS ALIMENTARES SAUDAVEIS

A alimentagdo saudavel é um dos pilares de um estilo de vida
saudavel e deve ser promovida através de praticas alimentares
adequadas desde a infancia.

» Importancia da Alimentag¢do Balanceada

Uma alimenta¢do balanceada, rica em frutas, legumes,
cereais integrais e proteinas magras, é fundamental para o
crescimento e desenvolvimento das criangas. O consumo de
alimentos ricos em nutrientes ajuda a fortalecer o sistema
imunoldgico, melhorar o desempenho escolar e prevenir doengas
como a obesidade e a diabetes.

> Planejamento das RefeigOes e Lanches Saudaveis

Planejar refeicdes e lanches saudaveis é uma maneira
eficaz de garantir que as criangas consumam os nutrientes de
gue precisam. Introduzir uma variedade de alimentos e evitar o
consumo excessivo de agucares, gorduras saturadas e alimentos
ultraprocessados sdo praticas importantes. Envolver as criangas
no planejamento e na preparagdo das refeigdes pode aumentar
seu interesse por alimentos saudaveis e ajuda-las a desenvolver
uma relagdo positiva com a comida.
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