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Uma lancheira nutritiva e blindada contra o calor

Para as maes, o retorno a rotina escolar traz a preocupacdo de como montar uma lancheira saudavel e blindada contra o
excesso de calor, que pode estragar os alimentos. Conhega algumas étimas opgdes

CAIO ESTEVES

Ménica Abreu Pantoja acorda bem cedo para preparar

refeigdes para o filho, Matheus

O inicio do periodo letivo é um momento de festa para a
criangada, que reencontram os amigos e retomam as
atividades. Para as maies, o retorno a rotina escolar traz a
preocupacgio de como montar uma lancheira saudavel e
blindada contra o excesso de calor, que pode estragar os
alimentos.

Mae de Matheus, de 3 anos, a administradora Ménica Abreu
Pantoja da Silva acorda bem cedo para preparar todas as
refeigdes do dia para o filho, que fica na escolinha em tempo
integral. "Na escola sdo realizadas trés refeicoes café da
manh3, almoco e lanche da tarde, mas sempre mando um
reforco. E para manter a higiene, sempre facgo tudo fresco e
limpo os recipientes com alcool todos os dias", conta ela.

Na lancheira a mae explica que sdo incluidos sucos, frutas, cereais, barra de cereal e bolacha salgada. "Evito sempre doces e
bolacha doce, e sempre fago bolo e pao caseiro para enviar". A advogada Mariane Bellodi aproveita o periodo da manha para
montar a lancheira do filho Pedro, 3 anos, que estuda no periodo da tarde.

"Faco a opgao por lanches com frios, como peito de peru e queijo, pao de queijo, biscoito de polvilho, bolachas de leite,
iogurte e alterno sucos com achocolatados, para diversificar e agucar o paladar dele", conta ela, ressaltando que evita enviar
frituras, chocolates e biscoitos muito recheados.

CUIDADOS

Para a nutricionista Maria Isabella Catarina Schnell, o primeiro cuidado que as maes devem ter para se montar uma
lancheira nutritiva para os filhos é em relacdo a quantidade de alimentos. Cada porg¢ao deve ter uma quantidade ideal para
saciar a fome das criangas, sem exageros, que podem resultar na obesidade infantil.

"A qualidade dos alimentos é melhor do que a quantidade. As maes nao precisam encher a lancheira". Segundo ela, uma
lancheira ideal para repor o alto gasto caldrico e manter ativa a atengfo das criancgas deve conter alimentos de diferentes
grupos: um tipo de carboidrato, um tipo de proteina, frutas e a bebida.

"Neste primeiro grupo (carboidratos) estdo presentes os alimentos que fornecem energia. Boas op¢oes sdo os paes,
bisnaguinhas, biscoitos sem recheio e bolo simples sem recheio e cobertura”. As proteinas fornecem aminoéacidos ao
organismo, substancias importantes para a formacao, crescimento e manutencao de tecidos corporais, como musculos,
0ss0s, pele, vasos sanguineos, 6rgaos internos, formagao de anticorpos para manuten¢do da imunidade, além de alguns
hormonios, que sdo essenciais para o desenvolvimento infantil.

"As proteinas podem ser encontrados no leite e derivados, que também sdo fontes de célcio, e carnes e embutidos, como
peito de peru, presunto magro". Ja as frutas e legumes fornecem vitaminas e sais minerais. "Sdo essenciais para o
desenvolvimento de todas as fungGes e para a manutencao do sistema de defesa do organismo”, diz a nutricionista.

Para conservacao dos alimentos no verao, o ideal é o uso de lancheiras térmicas, que podem ser encontradas com precos que
variam entre R$ 40 e R$ 100. Os sucos naturais também devem ser enviados em garrafas térmicas. Os de caixinha,
comprados nos supermercados, embora menos nutritivos s2o mais resistentes e nao necessitam de refrigeracao.

Frutas e sanduiches devem ser envolvidos em papel aluminio ou colocados em recipientes fechados. Evite uso de patés e

maioneses. E quanto as guloseimas, a nutricionista diz que nao se deve proibir. "O ideal é negociar com a crian¢a um dia da
semana para se levar doces ou biscoitos recheados, por exemplo".

André Santos, do Portal JJ
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