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Saude

comeca
no lanche

Nutricionistas orientam familias a conciliar
praticidade e sabor na alimentacao escolar

AMANDA S. FEITOZA

ontar a lancheira das

criancas é uma rotina

que pode provocar

davidas e até ansie-
dade em muitos pais. Afinal, o
que colocar na bolsa térmica
para garantir energia, sacieda-
de e, a0 mesmo tempo, evitar
os ultraprocessados? Segundo
especialistas, o segredo estd em
equilibrar nutricéo, praticidade
e criatividade.

A nutricionista infantil Ra-
quel Coimbra destaca que a
lancheira deve ser planejada
de forma semelhante a uma re-
feicao completa, ainda que em
menor quantidade. “Os grupos
alimentares recomendados sao
os mesmos em qualquer idade:
frutas ou vegetais, carboidratos,
proteinas e liquidos para hidra-
tacao. O que muda € a porcao,
que deve respeitar a necessidade
de cada crianca’; explica.

Entre as opgdes préticas, ela
cita frutas, como banana, uva,
morango e tomate-cereja, que
podem ser consumidas facil-
mente, além de paes caseiros ou
integrais, tapioca e cuscuz como
fontes de energia. J4 entre as
proteinas, ovos cozidos e iogur-
tes naturais se destacam.

A hidratagao é outro ponto
de atencao. Raquel reforca que a
agua deve ser sempre a escolha
principal, j& que sucos artificiais,

refrigerantes e isotdnicos podem
comprometer a saide a longo
prazo. “O simples hébito de ofe-
recer dgua faz diferenca no ren-
dimento escolar’, afirma.

Conciliar correria e alimen-
tagao saudavel é um dos maio-
res desafios das familias, por
isso, Raquel sugere separar um
momento da semana para pre-
parar receitas simples, como
bolos de banana ou paes de
queijo, e congelar em porcoes
individuais. Assim, na hora de
montar a lancheira, basta acres-
centar uma fruta fresca.

A nutricionista esportiva Ma-
ria Catarine Camargo reforca a
importéncia dessa organizacao.
“Um bolinho caseiro pode ser
feito em poucos minutos e con-
gelado para a semana inteira’,
observa. Ela também recomen-
da incluir queijos sem adicdo de
acucar, pipoca caseira e paes de
fermentacao natural.

0 que nao entra

Se hd alimentos que mere-
cem espaco garantido, outros
precisam ser evitados. Biscoi-
tos recheados, salgadinhos,
balas, embutidos e refrigeran-
tes estdo na lista vermelha das
especialistas. Maria Catarine
alerta para o excesso de coran-
tes e conservantes em produtos
prontos. “Esses aditivos podem
trazer consequéncias negati-
vas para a saude a longo prazo.
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Vanessa Neiva monta lancheiras saudaveis para as filhas Tereza (E) e Jilia levarem a escola

Para nao cair narotina

VEJA SUGESTOES DE CARDAPIO PARA A LANCHEIRA DA SEMANA

Segunda-feira

» 1 maca em cubos

» 1 fatia de bolo de banana
caseiro

» L iogurte natural

» Agua

Terca-feira

» 1 cacho de uvas

» 1 sanduiche de pao integral
com queijo branco

» 1 cenoura baby ou em palitos

» Agua de coco

Quarta-feira

» 1 fatia de melancia
em pedacos

» 1 tapioca recheada

Quanto mais natural for o lan-
che, mais beneficios ele traz
para o crescimento e desenvol-
vimento da crianca’, destaca.
Um dos maiores obstaculos

com frango desfiado

» 1 porcao de pipoca caseira
sem Oleo

» Agua

Quinta-feira
» 1 pera cortada em tiras
» 1 muffin caseiro
de cenoura
» 1 ovo cozido

Dicas rapidas

» Suco natural de laranja
(sem agdcar)

Sexta-feira
» 1 fatia de manga
» 1 pdo de queijo caseiro
» 1 queijo em cubos
(armazenado em
pote térmico)
» Agua

» Alterne as frutas da estagao para reduzir custos.

» Prefira preparaces assadas em vez de frituras.

» Mantenha sempre uma garrafinha de dgua na lancheira.

» Use recipientes coloridos e criativos para incentivar o consumo.

relatados por pais é a resistén-
cia das criancas a frutas e ve-
getais. A solucdo, segundo as
nutricionistas, esta na forma de
apresentacao. Cortadores em

formatos de estrela, animais ou
coracoes, recipientes coloridos
e utensilios temdticos ajudam
a transformar o lanche em um
momento mais divertido.



