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Nutricionista alerta para alimentacao na volta as aulas

O periodo de volta as aulas chegou e, com ele, a preocupacgio de como montar uma lancheira

saudavel para as criancas.

Adrianno Magno

O periodo de volta as aulas chegou e, com ele, a
preocupacao em como montar uma lancheira saudével para as
criangas. Para garantir que a garotada tenha energia suficiente
para brincar e estudar com disposi¢do, o lanche deve ser
composto por nutrientes adequados.

De acordo a nutricionista do Programa Saude na
Escola (PSE), da Secretaria de Estado da Satde, a
alimentagdo escolar deve atender as necessidades
nutricionais de criangas e adolescentes. "Nao s6 em
quantidade como em qualidade, apresentando harmonia
entre os grupos energéticos, construtores e reguladores com
adevidaadequacao aos individuos a que se destina", afirma.

Na opinido da nutricionista, a escola deve buscar ser um
formador de habitos saudaveis, em parceria com a familia, que
também desempenha papel fundamental. “A escola ¢ um espago
representativo dasociedade e, como tal, reflete a probleméaticado
crescimento da obesidade na populagdo mundial e de forma
preocupante no Brasil, atingindo todas as idades. A partir do 5
anos de idade, confirma a tendéncia de aumento acelerado do
problema, para isso inimeras atividades sdo repassadas através
do PSE paraalertar os pais e alunos”’, explicaanutricionista.

A nutricionista da dicas de como inserir alimentos
mais saudaveis e montar uma boa lancheira.

Como montaruma lancheira com alimentos saudaveis
- Evitar monotonia de opgdes. Procure variar o

maximo possivel as op¢des de lanches e as cores para a
crianga sentir prazer e desejar comer.

- Cuidado com lanches que vao frios, requeijao ou
mesmo evitar levar iogurtes ou produtos que necessitam de

Lanche saudavel (Foto:Divulgagdo)

refrigeragao. Sao alimentos faceis de estragar e dificilmente
as escolas temum refrigerador para armazenar o lanche;

- Sempre coloque uma fruta na lancheira. Mas deixe com
que a crianga participe da escolha de qual fruta ela quer levar no
dia. Se ela nao quiser nenhuma, escolha frutas que nao
estragam com facilidade e envie junto na lancheira. Se a crianga
nao comer naescola, ela comera em outra oportunidade;

- Sempre pergunte dos lanchinhos dos colegas. Assim ficara
mais facil identificar quando a crianga comeu algo do amigo. As
trocas de lanches escolares sio comuns, mas para criangas com
obesidadeissopode agravarmais o ganhodepeso;

- Além da fruta é necessario levar outra opcao de
carboidrato que sao responsaveis pela energia. Coloque na
lancheira paes integrais, bisnaquinha integral, barras de
cereais, biscoitos integrais.

- As geleias de frutas e polenguinho sdo boas opcoes
de passar no pao por ndo precisarem de refrigeracao;

- Quando for biscoitos ou bolachas ndo deve colocar na
lancheira o pacote inteiro. Sempre separe as porcoes de 4 a 5 biscoitos
parandocorreroriscodacriancapassardaquantidadeadequada;

- Orientar a crianga quando ela for consumir salgados
da cantina, escolher os assados ¢ evitar as massas folhadas. O
pao de queijo, enroladinho, esfiha e torta sdo boas opgoes.

- Sempre coloque uma garrafinha de 4gua na
mochila. As criangas se esquecem de beber dgua. Avise a
professora para lembrar o seu filho de tomar a dgua.

- Os achocolatados possuem muita gordura e agucar.
Evite colocé-los todos os dias na lancheira.

Sugestoes Variadas de Lanches

Opcao 1: 3 bisnaguinhas integrais com geléia de
morango, 1 caixinha de achocolatado e 1 maga.
Opcao 2: 5 cookies integrais, 1 caixinha de suco de
soja com sabor de fruta e 1 banana.

Opcao 3: 3 torradas integrais com geleia de uva, 1
caixinha de achocolatado e 1 péra.

Opcao4: 1 barrade cereais, 1 caixinha de suco de soja
com sabor de frutae 1 goiaba.

Opcao 5: 1 lanche de pao integral com queijo processado
quenao precisaderefrigeragdo e suco de frutade caixinha.
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