


Ola!

Sou Julliana Bonato, nutricionista, e preparei este guia com muito carinho
para ajudar familias a construirem habitos alimentares mais saudaveis desde
a infancia.

Sabemos que a rotina escolar faz parte do dia a dia das criancas e, por isso,
a lancheira é uma excelente oportunidade para oferecer alimentos nutritivos,
saborosos e equilibrados.

Pequenas escolhas feitas diariamente podem fazer uma grande diferenca no
crescimento, no desenvolvimento e na relacao da crianca com a alimentacao
ao longo da vida.

Este guia foi elaborado para trazer orientacoes simples e praticas que ajudam
pais e responsaveis a montar uma lancheira saudavel, variada e nutritiva.

Conte com a Papapa e com a orientacao da nutricao infantil para ajudar
a formar criancas mais saudaveis, conscientes e bem alimentadas.

Com carinho,

Julliana Bonato
Nutricionista

@nutrirkidsbrasil




Guia da Lancheira
Saudavel Papapa

porJulliana Bonato

Papapa
Alimentar bem na infancia

é investir em saude para
toda a vida.

Por que a alimentacao na infancia é tao
importante?

A infancia é um periodo fundamental para a formacao dos
habitos alimentares. E nessa fase que a crianca entra em
contato com os alimentos, aprende a reconhecer novos
sabores, aromas e texturas e comeca a construir habitos
alimentares que podem acompanha-la por toda a vida.

Embora os habitos alimentares possam mudar ao longo

do crescimento, as experiéncias vividas nessa fase inicial
costumam ter um impacto duradouro. Por isso, é essencial
estimular escolhas alimentares saudaveis desde cedo.

Uma alimentacao equilibrada durante a infancia é
essencial para o crescimento e o desenvolvimento
adequados, além de contribuir para a prevencao de
doencas, como obesidade, colesterol alto e diabetes.

Além disso, a ingestao insuficiente de nutrientes
importantes pode causar problemas como anemia, que
pode comprometer

0 crescimento, o desenvolvimento e até o desempenho
escolar.

Por isso, é fundamental que a crianca tenha uma
alimentacao equilibrada, variada e nutritiva.



Outro ponto importante para uma alimentacao adequada #
¢é o fracionamento das refeicoes. &
Os lanches intermediarios consumidos entre as refeicoes principais

(café da manha, almoco e jantar) ajudam a manter o organismo
funcionando adequadamente, evitando longos periodos em jejum.

Esses lanches também contribuem para atingir as necessidades
nutricionais diarias da crianca, que muitas vezes nao sao totalmente
atendidas apenas nas refeicoes principais.

E importante ficar atento nao apenas ao excesso de gorduras

e acucares, mas também ao teor de sédio dos alimentos. Os lanches
também podem ser uma excelente oportunidade para incluir alimentos
ricos em calcio, mineral essencial para o crescimento e a saude 0ssea.

A lancheira escolar é uma otima oportunidade para incluir alimentos
nutritivos e estimular escolhas alimentares saudaveis.



Montagem

da Lancheira mwe

——

A lancheira deve ser saudavel, variada e atrativa.

Sempre que possivel, a crianca pode participar da montagem da lancheira.
Esse momento € uma otima oportunidade para ensinar, de forma leve
e divertida, sobre escolhas alimentares saudaveis.

Com algumas orientacoes simples, é possivel garantir uma lancheira

equilibrada, segura e saborosa.

O que nao pode faltar na Lancheira:
Uma lancheira equilibrada deve conter diferentes grupos de alimentos, segue

a relacao:

ij liquido

Importante para hidratar e repor
liqguidos ao longo do dia.

Boas opc¢oes incluem:

Agua, Agua de coco, Chas naturais,
Sucos naturais ou integrais e Agua
aromatizada.

Sempre sem adicdao de acgucar.

& Uma proteina

Responsavel pelo crescimento e auxilia
na saciedade..

Boas opcoes incluem:

Queijos, Requeijao, logurtes, Ovos

e Patés caseiros. Esses alimentos
devem ser mantidos em temperatura
adequada até o momento do consumo.
Lancheiras térmicas com gelo
reutilizavel sdo uma otima alternativa.

6 Uma fruta

Praticas e faceis de consumir.

Boas opc¢oes incluem:
Frutas frescas da estacao, Frutas
que possam ser consumidas com
casca ou descascadas facilmente,
Purés de frutas organicas, Frutas
secas e Chips de frutas.

"™ Um carboidrato

Responsavel por fornecer energia para
as atividades da crianca.

Boas opcoes incluem:

Paes (integrais ou caseiros), pao sirio,
paes de mandioquinha, cenoura, abobora,
beterraba ou milho, tapioca, torradas,
bolos e biscoitos sem adicao de acucar,
bolachas de arroz, pipoca caseira (a partir
de 4 anos), chips caseiros de mandioca
ou batata e palitinhos de legumes.



Dicas para preparar Para higienizar

a lancheira: frutas e hortalicas:
Envolva a crianca na Q Lave em agua corrente
escolha e na preparacao da
lancheira isso ajuda Deixe de molho em solucao
a estimular autonomia de hipoclorito de sodio ou
e escolhas mais saudaveis. agua sanitaria propria para

alimentos, seguindo as

Q Higienize bem os alimentos orientacoes do rotulo
antes de coloca-los na
lancheira. Q Enxague em agua potavel

Antes de preparar a lancheira, lave bem as maos e os utensilios que serao
utilizados. Se a lancheira nao for térmica, utilize recipientes térmicos para
alimentos que precisam de refrigeracao. Caso nao tenha, evite enviar
alimentos que necessitem permanecer refrigerados.



Outras orientacoes: Uma é6tima ideia é
preparar em casa

escurecem facilmente. e Congelar opgc“)es
comao:

Evite picar frutas que

Q Varie os alimentos para que
a lancheira nao se torne
repetitiva. @)\ Paes caseiros

Q Alterne preparacoes salgadas @\ Bolos sem acucar

e doces naturais.
Q Paes de mandioquinha, batata,

cenoura ou abdbora sao
otimas alternativas.

Eles podem ser congelados por até 1 més e aquecidos rapidamente no forno
antes de montar a lancheira. Uma ideia divertida é permitir que a crianca
escolha a cor do pao do dia!

BEBA BASTANTE AGUA DURANTE O DIA!
A hidratacao é essencial para a saude, bem-estar e o bom
funcionamento do organismo. Incentive a crianca a beber

agua ao longo do dia.



Sugestao de lanche da semana

Segunda

@ Palitinhos de cenoura

Q Biscoitinho caseiro

Achocolatado Papapa
Era Uma Vez

@ Agua sempre a mao

Quarta

Q Torradinha c/ pasta
de amendoim

@ Maca

Terca

Queijo em cubinhos
+ tomatinho picado

Mexerica em gomos

Salgadinho Papapa
Era Uma Vez

Agua sempre a mao

Quinta

@, Milho cozido

@ Morango

Achocolatado Papapa

Q Suco de Morango
Papapa Era Uma Vez Era Uma Vez

Q Agua sempre 4 mao

@ Agua sempre a mao

Pao caseiro + queijo

Salgadinho Papapa
Era Uma Vez

Suco de Uva Papapa
Era Uma Vez

Agua sempre & mao

(0] MINISTERI_O DA SAUDE ADVERTE: ESTE PRODUTO NAO DEVE SER USADO PARA CRIANCAS MENORES DE 6(SEIS) MESES DE IDADE, A NAO SER
POR INDICACAO EXPRESSA DE MEDICO OU NUTRICIONISTA. O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFECCOES E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS
2(DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS. APOS OS SEIS MESES DE IDADE CONTINUE AMAMENTANDO SEU FILHO E OFERECA NOVOS ALIMENTOS.



E outra histodria!

Conheca
mais sobre
a Papapa



