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Lanche escolar inadequado:

Frituras e salgados
com gordura
hidrogeada

Refrigerantes

Bolo

Balas ou gomas Biscoitos recheados recheado
Salgadinhos e doces ja prontos sdo os

alimentos mais praticos e modernos na hora de
montar a lancheira das criangas. No entanto,
por serem ricos em gorduras saturadas, sédio,
acucar, conservantes quimicos e pobres em
vitaminas e minerais, essas guloseimas podem

acarretar problemas a saude dos pequenos.

Obesidade,
arterial sdo as conseqliéncias mais comuns da

colesterol alto e hipertensdo
ma alimentagdo em criangas. Mas também é
possivel que elas apresentem problemas de
crescimento ou desenvolvimento mental,
devido a falta de nutrientes necessdrios. A
inadequada leva a falta de

concentragdo, dificuldade de memorizagcdo e

alimentagao

aprendizado.

Opgoes:
E necessario e facil a substituicio dos

alimentos gordurosos por opg¢des mais

saudaveis. "Na hora do preparo do lanche
escolar, prefira colocar alimentos sauddaveis,
atrativos as criangcas e que irdo fazer a
diferenca no desenvolvimento fisico e mental,
como frutas, biscoitos, bolos e tortas integrais,
sanduiches com paes integrais recheados com

proteinas magras como queijo branco, frango e

atum. Outra dica sdo os sucos naturais que
auxiliam na hidratacdo e sdo riquissimos em
fibras,
funcionamento do organismo",

vitaminas e essenciais ao bom
Hoje, existem
opc¢Oes de lanches rapidos e saudaveis. Os
alimentos devem ser bem acondicionados e as
lancheiras devem ser térmicas para garantir a

maxima qualidade e conservagao dos mesmos.
Dicas:

- Sanduiche de pao integral com paté de ricota
com cenoura e salsinha + suco natural + fruta
- Torrada integral + queijo branco + fruta
- Torta de legumes + suco de laranja + fruta

- Bolo caseiro + dgua de coco + fruta

- logurte de frutas com baixo teor de gordura +
cookies integrais+ fruta

CARBOIDRATOS

Pao integral, biscoito integral, biscoito de polvilho
(sem gordura vegetal hidrogenada), bolos caseiros
sem cobertura e recheio e cereais matinais. |

BEBIDAS

Agua de coco, sucos naturais
e agua. Se o suco for
industrializado, & necessario
observar a tabela nutricional
para evitar os sucos ricos em
conservantes e com altos
teores de acucar e sodio.

FRUTAS,

Maca com casca inteira,

uva, pera com casca inteira,
morango, banana (descascar na
hora), meldo, melancia, manga.

Alguns alimentos devem ser evitados, como
biscoito recheado, salgadinhos de pacote,
refrigerante, balas, doces, frituras, bolos
com recheios e cobertura e bolachas doces.

Fonte: Editora Abril - Ciéncia e Saude

PROTEINA

Cottage, ricota, queijo
minas frescal e iogurtes.
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