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O período de volta às aulas chegou e, com ele, a preocupação de como montar uma lancheira
saudável para as crianças. Adrianno Magno

Lanche saudável (Foto:Divulgação)

Nutricionista alerta para alimentação na volta às aulas

O período de volta às aulas chegou e, com ele, a
preocupação em como montar uma lancheira saudável para as
crianças. Para garantir que a garotada tenha energia suficiente
para brincar e estudar com disposição, o lanche deve ser
compostopornutrientesadequados.

De acordo a nutricionista do Programa Saúde na
Escola (PSE), da Secretaria de Estado da Saúde, a
alimentação escolar deve atender às necessidades
nutricionais de crianças e adolescentes. "Não só em
quantidade como em qualidade, apresentando harmonia
entre os grupos energéticos, construtores e reguladores com
adevidaadequação aos indivíduos aquesedestina", afirma.

Na opinião da nutricionista, a escola deve buscar ser um
formador de hábitos saudáveis, em parceria com a família, que
tambémdesempenhapapel fundamental.“Aescolaéumespaço
representativodasociedadee,comotal,refleteaproblemáticado
crescimento da obesidade na população mundial e de forma
preocupante no Brasil, atingindo todas as idades. A partir do 5
anos de idade, confirma a tendência de aumento acelerado do
problema, para isso inúmeras atividades são repassadas através
doPSEparaalertarospaisealunos”,explicaanutricionista.

A nutricionista dá dicas de como inserir alimentos
mais saudáveis e montar uma boa lancheira.

- Evitar monotonia de opções. Procure variar o
máximo possível as opções de lanches e as cores para a
criança sentir prazer e desejar comer.

- Cuidado com lanches que vão frios, requeijão ou
mesmo evitar levar iogurtes ou produtos que necessitam de

Comomontarumalancheiracomalimentossaudáveis

refrigeração. São alimentos fáceis de estragar e dificilmente
as escolas temumrefrigerador paraarmazenar o lanche;

-Semprecoloqueumafrutana lancheira.Masdeixecom
queacriançaparticipedaescolhadequal frutaelaquer levarno
dia. Se ela não quiser nenhuma, escolha frutas que não
estragamcomfacilidadeeenvie juntonalancheira.Seacriança
nãocomernaescola,elacomeráemoutraoportunidade;

-Sempreperguntedoslanchinhosdoscolegas.Assimficará
mais fácil identificar quando a criança comeu algo do amigo. As
trocas de lanches escolares são comuns, mas para crianças com
obesidadeissopodeagravarmaisoganhodepeso;

- Além da fruta é necessário levar outra opção de
carboidrato que são responsáveis pela energia. Coloque na
lancheira pães integrais, bisnaquinha integral, barras de
cereais, biscoitos integrais.

- As geleias de frutas e polenguinho são boas opções
de passar no pão por não precisarem de refrigeração;

- Quando for biscoitos ou bolachas não deve colocar na
lancheiraopacoteinteiro.Sempresepareasporçõesde4a5biscoitos
paranãocorreroriscodacriançapassardaquantidadeadequada;

- Orientar a criança quando ela for consumir salgados
da cantina, escolher os assados e evitar as massas folhadas. O
pão dequeijo, enroladinho, esfihae torta são boas opções.

- Sempre coloque uma garrafinha de água na
mochila. As crianças se esquecem de beber água. Avise a
professora para lembrar o seu filho de tomar a água.

- Os achocolatados possuem muita gordura e açúcar.
Evite colocá-los todos os dias na lancheira.

Opção 1: 3 bisnaguinhas integrais com geléia de
morango, 1 caixinha de achocolatado e 1 maça.
Opção 2: 5 cookies integrais, 1 caixinha de suco de
soja com sabor de fruta e 1 banana.
Opção 3: 3 torradas integrais com geleia de uva, 1
caixinha de achocolatado e 1 pêra.
Opção 4: 1 barra de cereais, 1 caixinha de suco de soja
com sabor de fruta e 1 goiaba.
Opção 5: 1 lanche de pão integral com queijo processado
quenãoprecisaderefrigeraçãoesucodefrutadecaixinha.

Sugestões Variadas de Lanches
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