ALIMENTACAO
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lancheira devem entrar apenas os alimentos feitos em casa, bem mais nutritivos

Acacio Pinheiro

Da Redacio

ue tal convidar seu filho

para ajudar na escolha do

que ele vai levar nalan-

cheira? Esse é o truque

usado pela dona-de-casa
Marina Barbosa, 30 anos, para
convencer o pequeno Paulo Cé-
sar, quatro anos, da necessidade
de substituir o refrigerante pelo
suco de frutas. Paulinho participa
até da escolha da lancheira que,
no ano passado, trazia os Pokeé-
mons desenhados nas laterais.
Dentro, pao com queijo, danoni-
nho, frutas, achocolatados e bis-
C0it0s caseiros.

O equilibrio alimentar de Pau-
linho s6 foi quebrado quando os
coleguinhas da escola, que fica
em Taguatinga, comegaram a le-
var salgadinhos e batatas indus-
trializadas. “Quando ele ia comi-
go no supermercado pedia para
comprar esses produtos. Passei a

deixd-lo em casa na hora das
compras”’, conta Marina. “Sé ndo
brigo quando ele troca o lanche
que mando pela batata do amigo.
Vejo isso como uma forma de
socializagao”, confessa a mae.

Um cardépio equilibrado, com
eventuais escapulidas, como no
caso de Paulinho, é exatamente o
que recomendam 0s nutricionis-
tas. “Se, em alguns poucos dias do
ano, a crianga come alimentos
sem muitos nutrientes, isso nao
vai comprometer o seu de-
senvolvimento’, informa Fernan-
da Rocha Martins, nutricionista
da Secretaria da Satide do Distrito
Federal. “O importante € cuidar
dos hdbitos alimentares didrios —
reflexos do que se come em casa,
coma familia.”

Segundo Fernanda, a crianga,
por estar em fase de desenvolvi-
mento fisico e mental, deve se
alimentar seis vezes ao dia. O
lanche na escola estd entre uma

dessas refeicoes — que ainda in-
cluem café da manha e almogo
reforcados, outro lanche, jantar
e ceia. O hordrio de aula da
crianca ndo modifica muito o
carddpio da merenda. Mas hd
um excecao. Nos dias de calor
intenso, o lanche da tarde — pe-
riodo mais quente do dia — de-
ve ser composta por alimentos
leves, muita fruta e poucos pro-
dutos a base de leite.

logurtes e queijos, por exem-
plo, ao serem retirados da gela-
deira para a lancheira, podem es-
tragar rapidamente por causa da
mudanca brusca de temperatura.
O ideal é utilizar copos e tigelas
térmicas que ajudem a manter 0s
componentes quimicos do pro-
duto inalterados, evitando que o
alimento faca mal ao organismo
sensivel da crianca. Caso o uso de
embalagens térmicas ndo seja
possivel, dé preferéncia aos acho-
colatados que vém em uma em-

balagem especial chamada Tetra-
pak ou Longa Vida.

Com as frutas, outro cuidado
importante: evite cortd-las, mes-
mo que seja para facilitar a vida
dos pimpolhos. Se vocé quer man-
dar uma maga na lancheira, por
exemplo, escreva um recado para
a professora do seu filho que ela
se encarregard de repartir a fruta.
Com isso, vocé evita a perda de
nutrientes que, no caso da maca,
ocorre por meio de um processo
qufmico chamado oxidagao.

Alancheira da crianga deve
ser de qualquer material pldsti-
co ou metdlico, desde que seja
firme o bastante para proteger
os alimentos. A tinica recomen-
dacao € que haja divisorias, para
que os produtos nao se mistu-
rem facilmente. E as frutas, por
serem muito sensiveis, devem
estar sempre protegidas com
pldsticos, guardanapos ou pa-
pel-aluminio.

CORREIO BRAZILIPNSE

Comer bem na hora do recreio é essencial para a satide das criancas e adolescentes. Por isso, na tradicional
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Frutas
Suco natural

~ Salgados assados
Achocolatados e iogurtes
Bolos Caseiros,
Biscoitos Amanteigados
(maizena e cream cracker)
Pao de Queijo

Iguns dos produtos
recomenddveis citados

nas cantinas. Incentive seus
filhos a comprd-los.

quantidade de alimento
deve adequar-se as
atividades fisicas da crianga
ou do adolescente.

CUIDADOS NECESSARIOS
reparar a merenda ndo
€ mesmo um trabalho
simples. E por isso que
amae da estudante Ta-
tiane Faria, 8 anos, pre-
fere mandar um refrigerante pe-
queno ou uma suco de latinha a
gastar tempo espremendo la-
ranjas. “Trabalho o dia inteiro e,
por isso, nao consigo acordar
cedo para preparar o lanche de-
la. Compro tudo pronto”, admi-
te a médica Constancia Faria,
mae de Tatiane.

Mas o perigo maior nao esta
s0 nos refrigerantes e sucos in-
dustrializados. Quando esses
produtos faltam na casa de Ta-
tiane, ela leva'dinheiro para se
deliciar com os gordurosos da
cantina. Para diminuir o perigo
de intoxica¢ao, a Agéncia de Vi-
gilancia Sanitdria do Distrito
Federal (AVS-DF) tem um de-
partamento especializado em

acima podem ser encontrados

Salgados fritos e
industrializados
Isotonicos
Refrigerantes
Biscoitos recheados
Balas

Chicletes

OBSERVACOES
A

Os pais de crianga com

idade pré-escolar devem
dar preferéncia para
alimentos ricos em leite, como
as vitaminas. Se a escola tiver
geladeira ou frigobar, oideal
é pedir para a professora tirar
a vitamina da mochila e
guardar assim que a crianca
chegar na sala.

fiscalizar as cantinas de escolas
publicas e particulares.

E, a partir deste ano, os fiscais
prometem intensificar a fiscaliza-

. cao dos produtos comprados pela

Fundac¢do Educacional paraa
merenda escolar gratuita. “Fize-
mos um acordo com a Fundacao
e ficou acertado que cada lote de
alimento serd levado para testes
laboratoriais antes de ser consu-
mido pelas criancas’, explica o di-
retor da AVS-DE Laércio Cardoso.
Segundo Laércio, salgadinhos
armazenados em estufas com
temperaturas inadequadas fa-
zem parte da lista das irregulari-
dades mais freqiientes. O melhor
€ perder um tempinho do seu dia
investindo na satide do seu filho
e deixd-lo cada vez mais distante
das tentacoes gordurosas e pou-
€o nutritivas. Investir em satide é
uma maneira inteligente de eco-
nomizar com medicamentos e
tratamentos médicos.



