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Na hora de preparar a lancheira... 

A grande maioria das mães passa por esse dilema: o que colocar na lancheira das crianças? Os pequeninos, fãs de guloseimas, insistem em chocolates, biscoitos e salgadinhos para o a hora do recreio, e as mães ficam sem saber o que fazer. O que é melhor? Encher a lancheira de alimentos saudáveis e nutritivos e ela voltar cheia pra casa ou mandar para a escola tudo o que eles gostam de comer? Nem um, nem outro. 

Para lidar com as crianças é preciso muita criatividade. O segredo é fazer com que a merenda seja nutritiva e, ao mesmo tempo, agrade seu filho para que ele se sinta motivado a comer tudo.

A dica para solucionar o problema da lancheira é a seguinte: todo dia a criança deve levar para a escola um pouquinho de cada um dos três grupos alimentares. Os grupos são: energético, protéico e regulador.

No primeiro grupo encontram-se os pães, bolos e biscoitos, que são uma rica fonte de energia. O ideal é variar entre bolachinhas salgadas, pães integrais, broas de milho, pãezinhos doces e evitar os biscoitos industrializados que contém gordura vegetal hidrogenada. As mamães devem dar preferência aos bolos feitos em casa ou mesmo os que são vendidos individualmente, e aos biscoitos simples como de maisena, água e sal, leite, polvilho.

O grupo dos protéicos inclui frios, leite e seus derivados. Esses alimentos também são chamados de construtores pois fornecem proteínas que ajudam na construção do corpo, músculos, sangue, cabelos etc. Quando a criança levar pão para o lanche, a proteína pode vir do recheio do sanduíche, ou seja, dos queijos e dos frios. Duas fatias de queijo branco ou prato são o suficiente. Quanto aos embutidos, a dica é utilizar presunto magro, blanquet de peru e mortadela de frango, que não possuem muita gordura saturada. Para beber: leite, suco de gelatina e os iogurtes também são uma ótima pedida pois há uma grande variedade de sabores e são uma ótima fonte de cálcio.

As frutas são alimentos reguladores pois possuem vitaminas e minerais, que vão regular funções do corpo como a digestão, respiração e circulação do sangue. Para facilitar na hora do lanche, é melhor mandar para a criança frutas que não precisam ser descascadas, como pêra, maçã, uva, goiaba, ou banana, que a própria criança pode descascar. Se ela tem dificuldade para morder a fruta inteira, o ideal é mandar cortadinha ou utilizar frutas secas. Outra opção são os sucos de fruta, que podem ser feitos em casa ou até mesmo os industrializados. Mas dê preferência aos de frutas naturais com água ao invés dos concentrados. Existem vários sabores vendidos em embalagens individuais bastante práticas para levar na lancheira.

As guloseimas - Para as crianças com hábitos alimentares ruins, a lancheira é uma boa forma de incentivar a ingestão de alimentos saudáveis. Quando a criança sente fome na hora do recreio, ela irá comer aquilo que tem na lancheira. Se ela tiver apenas uma alternativa, irá comer o alimento que tiver disponível. Por isso, os pais nunca devem dar ao seu filho a opção de escolher entre uma fruta ou um chocolate, por exemplo. Através da lancheira eles podem conseguir acrescentar determinados alimentos no cardápio da criança.

As crianças também ficam de olho no lanche dos coleguinhas da escola, que podem ter um lanche muito mais "interessante". Dessa forma, é praticamente impossível cortar as guloseimas do cardápio deles. Mas não se preocupe, na verdade, cortar completamente as "tentações" da dieta infantil é até mesmo contra-indicado.

A dica para incluir doces, chocolates e "besteiras" em geral na merenda é saber a medida certa. Os pais devem ter consciência que esses alimentos devem ser ingeridos eventualmente em quantidades pequenas. Doces, sorvetes, refrigerantes e tudo o que os pais costumam classificar como "porcarias" fornecem apenas energia e seu uso freqüente contribui para o aumento do tecido gorduroso. 

Para incentivar seu filho a ter uma alimentação saudável, você poderá desenvolver um cardápio diferente, colorido, com formas atrativas, que chamem a atenção e despertem a curiosidade da criança para experimenta-los. Um alimento, que em princípio pode parecer sem graça deve ser apresentado à criança de uma maneira diferente. Uma apresentação bonita pode instigar a criança a aprovar o lanche mais facilmente. Diversificar o modo de preparo para a criança não enjoar e apresentar sempre uma novidade alimentar ajuda bastante. 

Vale até a pena convidar seu filho para ajudar a preparar o próprio lanchinho. Deixar ele interagir e dar sugestões na merenda pode ser uma ótima idéia, mas sem abrir mão dos alimentos indispensáveis.

Cuidado com o açúcar
O açúcar em excesso é um perigo, e não só para os dentes. Pediatras da Escola de Medicina da Universidade de Yale concluíram uma investigação que comprovou antiga suspeita: a ingestão excessiva de açúcar pode deixar as crianças pequenas irritadas e dispersivas. É que o doce, além de provocar maior concentração de insulina no sangue, também aumenta a quantidade de adrenalina; e esse hormônio, em excesso, pode provocar ansiedade, excitação e dificuldade de concentração.

Um exame das ondas cerebrais de crianças, logo após elas terem comido doces e bebido refrigerantes, revelou, na grande maioria dos casos, mudanças significativas na capacidade de concentração. 

Os açúcares fazem falta na alimentação, mas fazem parte da dieta habitual e são encontrados, por exemplo, no leite (lactose), nas frutas (frutose ). Pelo processo digestivo são desdobrados em açúcares mais simples. O amido das farinhas de cereais e dos tubérculos (como a batata) e raízes (como a mandioca) também são desdobrados no intestino em moléculas de glicose. O amido, na verdade, é uma longa cadeia de moléculas de açúcar (de glicose, para ser exato).

Em outras palavras: ninguém pode viver sem açúcar, que é uma fonte de energia, mas a dieta normal tem açúcares naturais em abundância, o suficiente para cobrir nossas necessidades. Esses açúcares não nos fazem mal nem provocam cáries, porque suas moléculas são grandes.

O uso habitual de balas, doces, biscoitos açucarados, geléias, refrigerantes, achocolatados e açucarados, provoca na boca a presença de um excesso de açúcares de moléculas pequenas, favorecendo a proliferação de bactérias e a formação de cáries e inflamação nas gengivas.

Ainda pior é o desequilíbrio alimentar provocado pela ingestão de alimentos açucarados artificialmente. Um dos segredos da boa alimentação é a proporção correta dos diversos nutrientes: proteínas (carnes, ovo, leguminosas como o feijão), gorduras (animais e vegetais), hidratos de carbono ou glicídios (farinhas, açúcares), sais minerais e vitaminas. 

Mamãe e papai, a alimentação infantil é a base dos hábitos no adulto.

NÃO   ESQUEÇA  

 Todos os dias são dias de lanche saudável , mas  nos dias das aulas de EDUCAÇÃO FÍSICA (quarta-feira) 

O LANCHE SAUDÁVEL É REGRA
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