RENTIO

Colégio Nossa Senhora da Misericordia - Informativo
Daniela Ap Souza Pessoa — Nutricionista

Més: Novembro 2018

ALIMENTACAO DAS CRIANCAS
DURANTE O VERAO:

z

O verdo €
esperada por muitos, afinal é nessa época que
muitas pessoas, inclusive criangas, entram de
férias e entdo € possivel fazer vérios passeios e a
tao sonhada viagem de férias.

a estacdo mais quente do ano, e &

Seja qual for o passeio, ou até em casa, € muito
importante que 0S pais se preocupem com a
alimentacdo de seus filhos, pois durante o verdo ha
a elevacdo da temperatura do ambiente e,
consequentemente, elevacdo da temperatura
corporal.

Quando a temperatura do nosso corpo aumenta,
aumenta também a transpiracdo, que tem como
objetivo refrigerar o corpo, mantendo-o na
temperatura adequada para o seu funcionamento.
O problema é que ao transpirarmos, dgua e sais
minerais sdo perdidos com o suor, o que poderd
ocasionar um quadro de desidratagdo.

Seguem algumas dicas para manter uma
alimentacdo saudavel sem prejudicar os dias de
folga.

e Sempre ofereca liquidos para seu filho,
dgua, dgua de coco, sucos naturais, que
repdem vitaminas e sais minerais perdidos
na transpiragao;

e Evite que seu filho beba refrigerante e
outras bebidas gaseificadas, pois elas
favorecem a desidratacdo e a eliminacdo
de sais minerais pela urina;

Prefira as comidas feitas em casa, mas se
durante o passeio resolver comer fora,
evite frituras e comidas muito gordurosas;

e Evite alimentos processados, enlatados,
congelados e condimentados;

e Muita atengdo com os alimentos
preparados em barraquinhas na praia ou
em lanchonetes mdéveis, pois os alimentos
podem ficar expostos ao sol e estragarem
com maior rapidez;

e Evite comidas que contenham muito sal,
pois o sal retém liquido;

e Ofereca a seu filho um café da manha
completo;

® No almogo e jantar prefira um carddpio
mais leve, com verduras, legumes, assados
ou grelhados e refogados que garantem
uma digestao facil e maior disposi¢do, ndo
se esquecendo dos alimentos que nos dao
energia (massas, arroz, feijdo, batatas,
etc.);

® Frutas ricas em d4gua, como melancia,
meldo, tangerina, laranja e abacaxi sdo
Otimos para hidratar e repor vitaminas e
sais minerais, sejam in natura ou na forma
de sucos;

e  Salgadinhos, balas, sorvetes, chocolates e
outras guloseimas devem ser consumidos
sem  exageros, pois seu  consumo
exagerado faz com que as criangas
engordem demais no periodo de férias;

"Consuma a vontade legumes, verduras e frutas,
pois sdo de facil digestdo. As saladas cruas sdo
excelentes op¢des para a obtencdo de energia de
forma leve e sauddvel, além de terem vitaminas e
minerais, importantes para a pratica de exercicios.
As saladas devem ser temperadas com azeite,
vinagre e limdo. Também € importante lembrar
que a maionese pode ser perigosa nessa época do
ano, pois contém ovos crus, foco de contaminacdo
de bactérias, favorecendo a ocorréncia de diarreia".

Seguindo todos os cuidados com a alimentacdo
dos pequenos, com certeza os dias de folga serdo
cheios de dnimo e deixardo muitas saudades.
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