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REFEICOES NO REGRESSO AS AULAS: ESPECIAL MERENDAS

No regresso as aulas, a alimentacdo das criancas deve merecer alguma
preparacdo, adquirindo, por exemplo, uma lancheira térmica onde possam ser
transportados alguns alimentos. Para programar a alimentacdo em tempo de aulas
deve-se atender as preferéncias alimentares das criancas, aos horarios da escola e
das atividades extraescolares, bem como a atividade fisica praticada.

Cumprindo as recomendagdes genéricas da alimentagdo saudavel, pretende-
se que esta seja completa, equilibrada e diversificada, distribuindo a totalidade dos
alimentos a ingerir durante o dia por diversas refei¢cdes, cujo intervalo ndo deve
exceder as trés horas e meia, sendo portanto desejavel fazer o pequeno-almogo, as
merenda(s) da manha e da tarde, o almogo, o jantar e a ceia.

O pequeno-almocgo é fundamental para quebrar o jejum noturno e iniciar o dia
com boa aptidao fisica e intelectual, maior capacidade de concentracdo, com menor
fadiga e sonoléncia, e portanto maior rendimento escolar. Deve ser tomado, se
possivel, na primeira meia hora ap6s levantar, em casa, a mesa e em familia. Nesta
refeicdo deve haver, fruta fresca da época, pdo ou cereais (preferir os nao/ pouco
acucarados) e leite ou seus equivalentes, sem esquecer a agua.

A(s) merenda(s) da manha e da tarde contribuem para manter um bom nivel de
energia ao longo do dia, uma boa concentracdo e uma favoravel gestdo do apetite,
prevenindo a acumulagdo de fome para a refeicdo seguinte. A composi¢do destas
refeicbes depende do niumero de horas que medeia a refeicdo imediatamente anterior
e posterior. Podem incluir uma peca de fruta fresca da época e/ ou leite ou iogurte, e
se possivel, pdo, bolachas pouco agucaradas ou cereais, mas sem exageros, pois de
contrério o apetite para 0 almogo e/ ou jantar pode ser posto em causa.

Sempre que o almogo ndo for possivel em casa, com a familia, como se
verifica na maioria dos casos, h& que optar por alternativas saudaveis, nomeadamente
os refeitorios escolares, os quais fornecem garantidamente uma refeicdo completa,
com sopa, 2.° prato e fruta. Felizmente, existem j& muitos refeitérios escolares que
funcionam exemplarmente, proporcionando uma alimentacdo saudavel de elevada

qualidade nutricional.



O jantar deve ser em ambiente familiar, no qual se deve complementar a
composi¢cdo do almo¢o. Quando necessario, podem ser supridas eventuais falhas
nutricionais, como a variedade dos alimentos, a alternancia entre pescado/ carne, a
diversificagéo das preparagfes culinarias e a riqueza/ variedade de hortofruticolas.

Sempre que o intervalo entre a hora de jantar e a hora de deitar justifique,
deverd ser feita ainda uma ceia, sobretudo para pré-adolescentes e adolescentes.
Esta refeicdo sera necessariamente leve, podendo ser constituida apenas por um
iogurte ou um copo de leite, acompanhados facultativamente com p&o, bolachas ou
cereais.

Finalmente, resta-nos salientar a importancia de preparar o regresso as aulas
com o planeamento de atividades extraescolares que contribuam para o aumento da
pratica da atividade fisica organizada, de forma a promover um peso saudavel!

No que as merendas especificamente diz respeito, devem ser observadas
algumas regras, designadamente:

e Transportar os alimentos em lancheiras ou marmitas térmicas para que a
temperatura dos alimentos refrigerados se mantenha por mais tempo,
nomeadamente iogurtes, gueijinhos ou fruta;

e Lavar bem a fruta, e de modo a facilitar o seu consumo pelos mais pequenos parti-
la em pequenos pedacos e colocando-os hum recipiente;

e Colocar apenas a quantidade necesséria de bolachas para o dia, numa caixa
fechada para que se mantenham crocantes, sem esquecer que 0 pao, mesmo que
simples, pode também constituir uma excelente opc¢ao;

e Colocar guardanapo(s), colher para o iogurte solido e/ ou garfo para a fruta, se
aplicavel,

e Acondicionar os alimentos separadamente;

e Juntar sempre A&gua, preferencialmente num recipiente personalizado para
incentivar o respetivo consumo.

Em adenda a este texto, recomenda-se a visualizacdo do videograma
produzido pela ARS Algarve, IP sobre “Alimentacao Saudavel: Comer bem ao longo
da vida” em http://www.youtube.com/watch?v=tu92VCvSUeA&Ir=1.
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