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Introdugao
2

Em idade escolar, a alimentacdo saudavel é um dos fatores
determinantes para um normal crescimento e
desenvolvimento, assim como para a prevencao de doencas
associadas a ma alimentacdo, como a obesidade,

Sendo que muitas criancas levam para a escola lanches
preparados em casa, esta acaba por ser uma excelente
oportunidade para promover uma alimentacdo saudavel
através do seu envolvimento na preparacdo e escolha dos
alimentos a incluir na lancheira.

Este eBook pretende ajudar nesse momento de escolha, atraves
da apresentacdo de algumas sugestdes.




Como deve ser

constituida a lancheira?
ey adi

Devem estar sempre presentes 0s grupos dos cereais e
derivados, laticinios (ou alternativas) e fruta.

No entanto, podem estar presentes outros grupos menos
"convencionais" como as leguminosas, os horticolas e os frutos

oleaginosos.

De seguida serdao abordados cada um destes grupos, assim como
a guantidade que comp&e uma por¢ao de cada um deles e
exemplos de alimentos que os constituem.
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Cereais e derivados
ey adi

Os cereais e derivados caracterizam-se por serem a principal
fonte de hidratos de carbono e no caso das criancas, sao muito
importantes para atividades diarias como estudar, saltar,
correr e brincar.

Devem ser preferencialmente integrais (como o pdo de
mistura ou 0 pao de centeio), visto que estes contém vitaminas
do complexo B, minerais ¢ fibra.




Cereqis e derivados
ey adi

Uma porgao de cereais e derivados corresponde a:

e 50 a60g de pdo
e 4 -6 colheres de sopa de flocos de aveia (40g)

e 4 tostas de trigo integral




Laticinios
P

O leite e os seus derivados sdo importantes fontes de minerais
(principalmente calcio), no entanto devem ser consumidos com
moderacdo (400 a 500 mL/dia), pelo risco de uma ingestao
excessiva de proteina - situacdo muito comum entre as
faixas etarias mais jovens.

Na idade pré escolar, podera optar-se ja pelos lacticinios com a
designac¢do de meio-gordo e a partir dos 5 anos pelos magros.




Laticinios
2

Uma porgao de leite e derivados corresponde a:

e 200 mL de leite meio-gordo
e 1 fatia de gueijo fina (20g)

e T iogurte solido ou liquido




Alternativas aos

laticinios
2

Atualmente existem cada vez mais criancas a praticar uma
alimentacdo vegetariana, por isso é tambéem importante referir
algumas alternativas de origem vegetal ao grupo dos lacticinios
Atualmente existem ja alternativas vegetais ndo so ao leite,
mas também aos iogurtes e queijos convencionais.

No entanto, é muito importante que nestes casos a crianca seja
acompanhada por um nutricionista.
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Alternativas aos

laticinios
2

Algumas das alternativas de origem vegetal ao leite sdo:

,/—\\

N

e Bebida de Soja

o4 e
‘?ovo'&

e Bebida de Améndoa ’
e Bebida de Aveia 0%5,

(rg

e Bebida de Arroz

Nota: E importante que se opte pelas versdes fortificadas em
calcio e sem acucar adicionado!
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Fruta
2

A fruta é uma excelente fonte de vitaminas, minerais e fibra sendo
importante que a fruta consumida seja variada ao longo da
semana.

Deve optar-se por fruta da época consumida em natureza.
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Fruta
2

Uma porgao de fruta equivale a:

100 - 150g de maca/pera/laranja/tangerina/péssego

12 morangos (pequenos)

10 bagos de uva

1 fatia de meldo ou melancia (200g)

1 banana peguena (50g)
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Hovticolas
2

No caso dos horticolas, podem ser incluidos por exemplo a alface,
0 tomate cereja, a cenoura (ralada ou em palitos), o pepino ou a
rdcula.

Uma porgao de horticolas equivale a
e 90 - 100g de horticolas crus

e 40 - 100g de horticolas cozinhados
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Relativamente as leguminosas (grao, ervilhas, favas, lentilhas,
tremoco), sdo uma excelente fonte de proteina vegetal, fibra,
ferro e de vitaminas do complexo B.

Podem ser oferecidas em forma de pasta (basta triturar)
Uma porgao de leguminosas equivale a:

e 3 colheres de sopa de leguminosas cozinhadas

e
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Frutos O\eag\nosos
2

Relativamente aos frutos oleaginosos, estes podem  ser
consumidos inteiros ou em forma de pasta para barrar no pdo.

Devem ser oferecidos na sua forma natural, ou seja, sem sal
adicionado e em quantidades moderadas (até 4
porcoes/semana).
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Frutos O\eag‘mosos
2

Uma porgao de frutos oleaginosos equivale a:

20 améndoas ou avelas ou amendoins

10 cajus

5 nozes

1 colher de sobremesa de pasta
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Doses Recomendadas

(Pré-escolar e 1° ciclo)
2

Segundo a Direg¢ao - Geral da Saude, as doses recomendadas
para as criancas no pré-escolar e primeiro ciclo s3do:

Grupo Alimentar Por¢do/dia
................ S 05-1Porgao
Laticinios 1 - 2 por¢es
Fruta 1 por¢ao
Frutos Oleaginosos 1 por¢do (total de 4 porgdes/semana)
Horticolas /4 por¢do

Fonte: DGS - Guia para lanches escolares saudaveis, abril de 2021

Estas doses devem ser distribuidas pelos dois lanches, sendo que
o lanche da tarde deverd ser maior que o0 da manha.
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Doses Recomendadas

(A partir do 2° ciclo)
ey adl

Segundo a Direg¢ao - Geral da Saude, as doses recomendadas
para as criancas a partir do 2° ciclo sao:

Grupo Alimentar Por¢do/dia
................ S 1-15Por§5e5
Laficinios 2 porgbes
Fruta 1 - 2 porg¢bes
Frutos Oleaginosos 1 por¢do (total de 4 porgdes/semana)
Horticolas /4 porgdo

Fonte: DGS - Guia para lanches escolares saudaveis, abril de 2021

Estas doses devem ser distribuidas pelos dois lanches, sendo que
o lanche da tarde deverd ser maior que o0 da manha.
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Exemp\o de Ementa

1 pacote de leite meio-

Lanche fi d 11ogurte sdlido natural gordo~
manha 1 maga

2 tostas '\n‘regm'\s

172 pdo de centeio infegral | 1 pdo de mistura com

Lanche da tarde N pqsfa de frutos . qego
oleaginosos + tomate Palitos de cenoura
cereja 2 Nozes

Adaptado de: DGS - Guia para lanches escolares saudaveis, abril de 2021

Nota: No caso de criancas com alimentagao vegetariana estrita,
0 leite pode ser substituido por bebida vegetal, o queijo por
creme vegetal e os iogurtes por alternativas vegetais.



E extremamente importante que a dgua esteja sempre presente
nas lancheiras das criancas, principalmente em dias com uma
maior pratica de atividade fisica (como em dias de aulas de
educacao fisica ou treinos).

Para aumentar esta ingestdo hidrica, esta agua pode ser
oferecida numa garrafa atrativa (e reutilizavell) ou até
aromatizada com bocadinhos de fruta ou especiarias como a
canela.

E importante notar que a desidratacdo pode levar a diversos
sintomas como dor de cabega e cansago, acabando por afetar
também a produtividade ¢ desempenho escolar.
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