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ALIMENTACAO ESCOLAR
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A alimentacdo é uma necessidade basica ao Consultoria da
nosso desenvolvimento, principalmente na in- Saude & Bem Estar
fancia e adolescéncia, quando ocorrem tral
formacbes importantes, que interferem n
crescimento e desenvolvimento. X e

na alimentacdo na escola e levados de
A volta as aulas € sinénimo de reorganizag
da casa, retomada de regras, que envolvem
rario para acordar, dormir, estudar, brincar, i
terferindo também na escolha dos alimentos,
principalmente os lanches escolares, muitfﬁ’ = A .
vezes levados de casa ou adquiridos nas caHcteas: paes frescos e biscoitos integrais
tinas das escolas, onde geralmente as crian
optam por alimentos mais caléricos.

Sucos naturais, frutas secas, vitaminas|
utas, preparacgdes culinarias de verdu
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%aortanto, € importante seguir algumas di
para oferecer uma alimentacdo saudave

Os habitos alimentares séo formados por iﬁ_rlapgas ML VRIE. £ EllEES
N&o permitir jejuns prolongados, nem pu

fluéncias genéticas e ambientais. Existem Pre cics

disposicdes genéticas para se gostar, ou n Se (r;r?ers. A Ieanceds o

de determinados alimentos. Essa influéncia ¢>¢MPré déixar ao aicance da crianca,
altura dela, agua e frutas.

moldada por experiéncias ao longo da vida. Ciferesar S L e e e e

Os pais séo os grandes agentes de mudanc
habito alimentar e no estilo de vida da criang
pois, se ndo oferecerem agucares, gorduras,
turas e guloseimas, as criangas irdo se adapg
a habitos mais saudaveis, como consumir fruta
e verduras através de saladas e preparag
como bolos e tortas de legumes.

m item de cada grupo é fundamental p
grecer todos os nutrientes.
ssociar a boa alimentacéo a atividade fis

de praticar.

_ _ Atendemos particulares e convéniosimed,
Os pais devem evitar comprar por serem comBradesco, Golden Cross, Unibanco-AlG
sideradosdo saudaveisbalas, pirulitos, go- Allianz Salde, Porto Seguro, Embratel,
mas de mascar, biscoitos recheados, refripE e outros

gerantes, sucos artificiais ou adogados, frituras Viviane Ortega Courtois
como risoles, pastéis e coxinhas, maionese, Nutricionista
salgadinhos de pacote, pipocas industriais. CRN2 5051

CLINICA MULTIDISCIPLINAR

Rua José de Alencar, 386 - SL 301 e 304
Menino Deus - Porto Alegre - RS

ntretanto, ha varios alimentos consideraflos
mais saudaveisque podem ser introduzidds

asa

fpra serem consumidos na hora do langhe,
{fgmo: sanduiche natural sem maionese, frutas,

de
ras

zidas, bolo simples, iogurtes e bebidas

as
as

q{gas (frango ou carnes), feijao, carboidrgtos
arroz, massa) legumes e vegetais folhos
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élglcipalmente a atividade que a crianca gdste




