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Todos os dias os Cufitas vao para escola aprender coisas novas. Aprender a ler, a
escrever e no recreio brincam com os amigos. Um dia no recreio, encontraram o
Jodo a chorar e perguntaram-lhe:

— Jodo, porque estas a chorar?

— Bu3, buj, bua... estou a chorar porque me chamam "Joé&o bola gorda"!

— Oh! - exclamaram os Cufitas ao mesmo tempo - Mas porque te chamam isso?
— Porque sou muito gordinho! Dizem que estou sempre a comer e que um dia
fico redondo como uma bola de futebol... bug, bué...

— Oh Jo3do, ndo chores! - disse a Cufitas

— Mas o que trouxeste para lanchar? - perguntou o Cufitas

— Hoje trouxe um bolo, um pacote de leite com chocolate e também alguns
doces. Querem?

— Nao obrigado! Jodo, sabes que te
faz mal se comeres isso todos os dias?
— Mas eu tenho fome! Como ¢ que
vocés fazem para nao serem gordinhos
como eu?

— Olha Joéo, se tu quiseres po-
demos ensinar-te a comer bem

para seres mais saudavel - disse a
Cufitas.

— Oh Quero! Quero aprender a
comer bem. Como é que vocés
fazem?




— Em primeiro lugar ndo podemos vir para a escola sem comer nada, ou seja,
antes de sair de casa, tomamos sempre o pequeno-almoco. Bebemos leite ou
iogurte, pao ou cereais. As vezes quando temos mais tempo, comemos fruta
ou bebemos um sumo de fruta, que a nossa mae nos faz — explicou a Cufitas.
— Assim, temos mais energia para aprender e para brincar no recreio! — ex-
clamou o Cufitas.

— Mas eu nunca tomo o pequeno-almoco em casa! E no lanche da manh3, sé
como doces ou bolos - disse o Jodo muito triste.

A Cufitas abriu a lancheira e mostrou
ao Joao o que tinha trazido para o
lanche: uma fruta para o lanche da
manha e para o lanche da tarde um
iogurte e paozinho com queijo.

O Cufitas ainda explicou ao Jodo que |4 em casa a mée faz
sempre comida saudavel e variada, e que eles ajudam
sempre a escolher os alimentos, a fazer saladas coloridas
com tomate, alface, cenoura, milho ou pepino e até a pre-
parar as refeicdes sempre com verduras.

— Comem verduras todos os dias? - perguntou o Joao.

— Sim! — exclamaram os Cufitas - nds comemos sempre
verduras na sopa, e acompanhamos a comida com salada
ou legumes cozidos. Para a sobremesa ha sempre fruta e
as vezes gelatina.



O Cufitas perguntou ao Joao:

— Jodo, em casa também ajudas a tua méae a preparar a refeicao?

— N&o! Em casa costumo jogar computador e depois, quando o jantar esta
pronto a minha mae leva-me o jantar para a sala e vejo televisdo enquanto
como. Na vossa casa ndo fazem assim?

— Nao! - disse a Cufitas - N6s ndo vemos televisdo enquanto estamos a mesa
e assim conversamos muito mais. Contamos as aventuras do nosso dia e tudo
o que aprendemos na escola. Assim, também comemos mais devagar e as
refeicdes sdo mais divertidas.

— Oh! Que engracado! - disse 0 Jodo. — E no fim-de-semana? O que fazem? Eu
costumo jogar computador.
— Ao fim-de-semana vamos com os nossos pais dar passeios de bicicleta ou
fazemos jogos na rua e terminamos sempre com um bom piquenique saboroso
e saudavel.
— Que bom! Eu também gosto de andar de bicicleta!
— Pois é Jo&o! Fazendo exercicio fisico e comendo vérias vezes ao dia em
pequenas quantidades nds sentimo-nos felizes, activos e principalmente mais
saudaveis! N6s gostamos muito de doces, fritos, bolos e bolachas, mas sé os
comemos em dias de festa — contou o Cufitas.
— Obrigado amigos Cufitas, vou seguir os vossos conselhos, agora que ja
aprendi como comer bem!
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Passatempos cufitas

Labirinto Palavras Cruzadas
Ajuda o Jo3o a preparar um lanche saudavel, mas Coloca uma letra em cada quadrado. Os desenhos podem dar-te uma ajuda.

sO os alimentos saudaveis encontram o caminho.
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Diferencas

Os Cufitas estao a lanchar.

Encontra as 7 diferencas entre estas duas imagens.
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Ndo deves estar mais de 3 horas sem comer, por isso deves fazer 6 pequenas
refeicdes por dia.

® Para que o almoco seja rico em vitaminas, comeca sempre a refeicdo com sopa.

Metade do teu prato de carne ou de peixe deve ter salada ou legumes.

Deves comer mais vezes peixe do que carne.

® O pao, arroz, massa ou batatas dao-te energia para brincar.

Deves comer devagar e aproveitar para conversar com os teus pais, avds ou
irmaos, em familia.

e Os doces, sumos, fritos, bolos e bolachas ndo sdo proibidos, mas devem ser
guardados apenas para os dias de festa.

e Os ossos alimentam-se de célcio, que esta no leite e nos iogurtes, por isso deves
comer 3 doses por dia. Cada dose corresponde a um copo de leite, ou a um
iogurte de frutas ou uma fatia de queijo.

® As horas a ver televisdo ou a jogar computador podem ser trocadas por uma
actividade fisica de que gostes: futebol, hip-hop, natagao, bicicleta, correr, saltar

a corda, etc.

E importante tomar sempre o pequeno-almogo com leite ou iogurte e pao ou cereais.

Durante o dia e as refeicdes deves beber dgua em vez de sumos ou refrigerantes.

Sentindo a necessidade de um elemento infantil que transmitisse valores e atengao as
criancas os manos Cufitas surgiram da ideia de uma enfermeira muito dedicada do
hospitalcuf Infante Santo.

Pretende-se que seja um meio para o desenvolvimento de ac¢des com as criangas nas
vérias Unidades da rede saudecuf permitindo uma comunicacdo uniforme e
transversal e desmistificando os receios das criancgas perante os cuidados de satde, ao
mesmo tempo que cria um elo de ligagdo aos profissionais.

Uma mascote menino e uma mascote menina que muito orgulhosamente mostram o
seu ddi-déi com um sorriso corajoso e que, ao longo das vaérias edi¢cdes saldecuf,
pretendem acompanhar as criangas e promover a sensibilizacdo para comportamentos
de prevencéao essenciais para uma vida saudavel!

Os nossos agradecimentos a todos
0s que participaram
na execucdo desta edicao.
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