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Nutricionistas dao dicas

de como fazer uma boa
composicao de alimentos
e a0 mesmo tempo
deixar o lanche atrativo

para 0s pequenos

NATHALLIE LOPES*

ma alimentacdo sau-
davel desde a infancia
comeca com os bons
_exemplos dos adultos da
casa. E essencial, portanto, de-
finir uma rotina alimentar ade-
quada desde cedo, sem deixar de
lado o lanche da escola. Especia-
listas alertam que, acima de tu-
do, as criancas e os jovens devem
comer alimentos in natura para
o pleno desenvolvimento.

O nutricionista Omar de Fa-
ria Neto reforca que € interes-
sante evitar a0 maximo os ali-
mentos industrializados. Caso
seja necessdrio, € essencial se
atentar aos rétulos dos produ-
tos, principalmente agora que
a legislacdo obriga a industria
a informar se o alimento € rico
em agucares, sédio e gorduras.

De acordo com Omar, ha
quatro passos importantes que
devem ser considerados no mo-
mento de montar o lanche. Pri-
meiro, a lancheira para crianca
sempre deverd conter os trés ma-
cronutrientes conhecidos: car-
boidratos, protefnas e gorduras.

0 segundo passo se refere a
escolha do carboidrato. As fru-
tas sdo uma 6tima fonte nao s6
de carboidratos, mas também

de 4gua, de vitaminas, de mi-
nerais e de fibras. Se optar por
paes, preferir os integrais ou sem
gliiten, em casos de intolerancia.

O passo trés, orienta Omar,
é pensar na protefna. Uma op-
¢do sao os derivados do leite,
geralmente faceis de transpor-
tar e nutritivos: queijo, iogur-
te e requeijdo. Além de célcio,
contém fosforo, vitaminas do
complexo B e vitamina D.

O 1ltimo passo é a escolha
das gorduras. Castanhas tritura-
das para colocar sobre a fruta ou
o iogurte e granola sem agticar
sdo algumas sugestdes, assim
como o abacate. Uma observa-
¢do importante é que 0s ovos,
além de 6tima fonte de proteina,
sdo também fonte de gordura,
com destaque para o 6mega 3,
fundamental para o bom fun-
cionamento do sistema nervoso.

Criatividade

Na hora de montar a lanchei-
ra, os pais precisam de criativi-
dade e, sempre que possivel,
incluir a crianca na elaboracao
do cardépio e no preparo. A jor-
nalista Leticia Azeredo Diniz,
43 anos, € mae da Antonella, 3,
que estd no maternal. Para ela,
€ muito importante fornecer a
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Para saber mais

Jovens também precisam de atencao

Quanto aos alunos mais
velhos, que estdo no ensino
médio, as recomendagoes bd-
sicas ndo sdo muito diferentes
daquelas para as criangas. O
nutricionista Omar destaca ser
importante manter uma dieta
com bons carboidratos, protei-
nas e gorduras nas refeigoes,
além de se atentar a quantida-
de do consumo de carboidra-
tos refinados e industrializa-
dos, pois podem aumentar a
ansiedade, piorar o foco, cau-
sar letargia e fadiga mental. “O
consumo regular de proteinas
e boas gorduras pode auxiliar
no bom funcionamento do
cérebro, principalmente em se
tratando do aumento de foco,

filha uma lancheira escolar sau-
déavel e nutritiva.

“A cada seis meses eu levo a
Antonella para uma consulta
com uma nutricionista. Ela nos
fala sobre os grupos alimentares
e nos orienta na quantidade de
cada um. Toda semana recebe-
mos legumes, verduras e frutas

atengdo, raciocinio, reducdo
da fadiga mental e melhora
do desempenho cognitivo’,
informa. Hd algumas opgoes
interessantes, como chocola-
tes com mais de 70% de cacau
(20g ao dia), que podem aju-
dar a proteger o sistema ner-
voso, auxiliando em provas, e
também os alimentos que sdo
fontes de 6megas: castanhas,
peixes e ovos. Alguns alimentos
industrializados, dada a devi-
da atengdo, podem ser inclui-
dos no plano alimentar: leite,
azeite, pdo de forma integral e
peixes enlatados. A dica é: leia
o rétulo. Quanto menos ingre-
dientes no produto, provavel-
mente, mais sauddvel serd.

frescas. Baseada na minha com-
pra semanal eu monto um car-
dépio de lanches para ela. E tu-
do muito fresco, pratico, rapido
e natural. Ela ndo come actcar,
alimentos industrializados ou
com corante”, destaca a mae.
Na hora de montar a lan-
cheira, Leticia sempre tenta

A jornalista
Leticia Azeredo
Diniz conta como
€ montar uma
lancheira atrativa
e natural para a
filha Antonella,
de 3 anos

incluir a filha e as preferéncias
dela, perguntando qual fruta
quer levar no dia e quais sao as
opcoes de proteina e carboi-
drato disponiveis para a crian-
ca escolher, tornando o lanche
mais atrativo. Lanches caseiros
também sdo bem-vindos, como
muffin salgado de vegetais e bo-
lo de mandioca com frango.

E importante também levar
em consideracdo as atividades
das criancas e o tempo que vao
ficar na escola. O nutricionista
infantil Bruno Redondo informa
que, dependendo do hordrio, é
interessante manter uma opgao
salgada e uma doce, e oferecer
uma porcdo de oleaginosas e
variar nas opgdes de frutas, para
dar a sensacdo de uma refeicao
completa. Também é importan-
te se atentar ao fato da conser-
vagdo dos alimentos dentro da
lancheira, para evitar prolifera-
¢do de bactérias.

“Sabemos que nos dias de
natacdo, Antonella tem mais fo-
me. Por isso, caprichamos nas
porg¢des, ou mandamos frutas
como abacate e banana, que
ddo mais saciedade e energia’,
complementa Leticia.
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