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Aqgui vao alqumas dicas de como preparar o lanche do seu filho

1°- A lancheira deve ser térmica. Se a lancheira ndo for desse tipo, deve-se colocar uma bolsa
térmica em gel no seu interior.

2°- Estimule a crianga a preparar seu proprio lanche. Essa atitude é saudavel, educativa e ajuda na
formac&o dos hébitos alimentares.

3°- Nunca proiba nenhum tipo de alimento. Além de ser uma atitude incorreta, s6 tornara esses
alimentos mais atraentes. Tudo pode, porém com moderagao.

4°- Evite salgadinhos e alimentos pereciveis. Alimentos como queijo, leite e iogurtes as vezes
podem fermentar e causar transtornos gastrintestinais.

50- Utilize alimentos em embalagem longa vida. Esses alimentos sdo mais praticos, higiénicos e
nao tém risco de estragar na lancheira. Sucos feitos em casa, por ndo estarem neste tipo de
embalagem, podem perder nutrientes.

Sugestdes de lanches para levar a escola

- 1 caixinha de suco de frutas, 1 pdozinho de queijo e 1 péra;

- 4 biscoitos doces (sem recheio), 1 caixinha de suco de frutas e 1 polenguinho;

- 2 bisnaguinhas com 1 fatia de peito de peru cada e 1 caixinha de achocolatado;
- 1 pedaco de bolo sem cobertura e 1 caixinha de suco de frutas;

-1 barra de cereais, 1 fruta e 1 caixinha de achocolatado.

Lilian Simone Gongcalves Zaboto
Pediatria Geral e Obesidade Infantil7

Fonte Texto retirado da Revista Cartilha Saudavel Dican
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Obesidade infantil: a prevencdo é a melhor solucdo

A obesidade infantil é uma doenca de dificil tratamento, portanto a prevencdo continua sendo a
melhor solugdo. Para isso, seguem algumas dicas para manter em casa habitos alimentares e estilo
de vida saudaveis.

1- Prefira os alimentos naturais e mantenha uma despensa saudavel. Alimentos naturais
normalmente sdo menos caloricos. Se houver grande disponibilidade de guloseimas, chocolates e
refrigerantes, a crianca terd dificuldade em vencer a tentacdo e ganhara alguns quilos extras.

2- Evite alimentos gordurosos e leia os rotulos dos alimentos. Alimentos gordurosos normalmente
sd0 mais caldricos e devem ser substituidos por alimentos mais saudaveis. As embalagens
fornecem o numero de calorias.

3- Ofereca alimentos nas horas certas. Toda crianca deve ter limites. Isso também é valido para os
horérios das refei¢cdes. Criangas que comem nos intervalos podem ficar obesas.

4- A familia deve dar o exemplo. Alimentacdo saudavel e horarios estipulados para as refeices
devem ser seguidos por toda a familia. N&o adianta preparar suco natural para a crianga obesa e o
restante da familia consumir refrigerantes e chocolates.

5- Coloque a crianga para ajudar no preparo de seu lanche. A crianga deve se familiarizar com 0s
alimentos saudaveis e ajudar a preparar seu proprio lanche. Os pais devem vigiar o tipo e a
quantidade dos alimentos.

6- Diminua o niumero de horas na frente da TV, videogames e computadores. Nenhuma crianca
deve permanecer por mais de duas horas na frente desses equipamentos. Essas atividades, além
de gastarem pouca energia, favorecem o consumo de alimentos.

7- Estimule a atividade fisica e combata o sedentarismo. Leve seu filho ao parque, fagam
caminhadas e pratique esportes. Pais sedentarios ndo sdo os melhores exemplos de vida saudavel.
Cologue a crianga para ajudar nas tarefas de casa; estimule-a a passear com o cachorro e substitua
0 elevador pelas escadas.

8- Inclua frutas no lanche e na sobremesa. As frutas normalmente sdo pouco caléricas e podem
ser consumidas a qualquer hora. Elas devem ser oferecidas desde o inicio da vida, para que o
habito de consumi-las seja criado.

9- Evite dietas da moda e dietas com restri¢éo caldrica. O primeiro passo no tratamento da crianca
obesa é ndo a submeter a dietas com restri¢do caldrica, cujo Unico objetivo é a perda de peso. O
ideal é promover uma educagdo alimentar para que os resultados sejam prolongados.
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10- Alimento ndo deve ser usado como prémio. Premiar uma crianga por estar comendo na hora
certa ou algum tipo de alimento saudavel apenas supervaloriza os alimentos e proporciona
subterfuigios psicolégicos.
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