Como comer bem
na hora do lanche?

Dicas para as criangas se apaixonarem por lancheiras saudaveis
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A Unidade de Recursos Humanos (URH) do Centro Paula Souza (CPS) se preocupa com a qualidade
de vida de seus servidores docentes e administrativos. Reconhecemos que a familia é o bem mais
precioso que temos e, por iSso, queremos apoiar 0S pais e responsaveis em sua jornada diaria.
Sabemos que, ao sairem para trabalhar, a confianga nas instituicées educacionais é fundamental
para proporcionar um ambiente seguro e acolhedor para suas criangas. Contudo, um desafio
frequentemente enfrentado pelos adultos é a preparacao da lancheira dos pequenos, um momento
que pode se tornar complicado diante das inumeras demandas do cotidiano.

Pensando nisso, o Projeto de Desenvolvimento de Pessoas do CPS, por meio de seu nicleo de
Qualidade de Vida, busca abordar questdes cotidianas, promovendo conforto, informacao e
aprendizado. Acreditamos que pequenas mudancas podem fazer uma grande diferenca, tanto na
vida profissional quanto pessoal, incrementando a satisfacdo com a vida e a qualidade das
interacoes familiares.

Uma alimentacdo sauddvel € um dos pilares essenciais para um crescimento adequado e
desenvolvimento eficaz das criangas. Estudos mostram que uma dieta equilibrada ndo apenas
melhora a salde fisica, mas também esta diretamente ligada ao desempenho cognitivo e emocional
dos pequenos. Nutrientes adequados ajudam a aumentar a concentragdo, o aprendizado e a
disposicao nas atividades escolares, enquanto habitos alimentares saudaveis cultivados desde
cedo podem prevenir doencas e promover bem-estar a longo prazo.

Com esta cartilha, queremos proporcionar informacdes praticas e acessiveis para que pais e
responsaveis possam montar lancheiras nutritivas e deliciosas, contribuindo assim para o
desenvolvimento saudavel de suas criancas. Ao cuidar da alimentacdo dos pequenos, estamos
também cuidando de seu futuro, proporcionando uma base sélida que os apoiara em sua trajetoria
de vida. Nossa missdo € promover um ambiente onde todos se sintam acolhidos e valorizados,
refletindo a esséncia do cuidado integral que queremos oferecer. Vamos juntos transformar a hora
do lanche em um momento nutritivo e prazeroso! Uma otima leitura.

Vicente Mellone Junior
Coordenador Técnico
Unidade de Recursos Humanos
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Entender
para praticar
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@\ Evite o consumo

Alimentos ultraprocessados: sao formulagOes industriais a base de ingredientes retirados ou
derivados de alimentos como 6leos, gorduras, actcar, amido modificado ou ainda, desenvolvidos
em laboratério como corantes, aromatizantes, realgadores de sabor, etc. Os rétulos podem conter
listas enormes de ingredientes e a maioria destes tem a fungdo de aumentar a validade do alimento,
inserir cor, sabor, aroma e textura. Exemplo: chocolate, salgadinho de pacote, pirulito, margarina,
barra de cereal, bolo e mistura para bolo, paes, bolachas e biscoitos feitos com gordura vegetal
hidrogenada, emulsificantes e aditivos.

Atencao e cuidado com o consumo

Alimentos processados: sdo alimentos in natura ou minimamente processados que recebem sal,
acucar, vinagre ou 6leo e/ ou passam por técnicas de fabricagdo como cozimento, fermentacéo,
salmoura, entre outros. Exemplo: extrato de tomate, frutas em calda ou cristalizadas, carne seca,
atum e sardinha em conserva, legumes e vegetais em salmoura etc.);
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Combinar
para encantar




Composicao
da lancheira

Preparagdes a base de frutas, verduras,
legumes, fibras, alimentos fontes de calcio e a
ingestao de dgua, diariamente, além da redugao no
consumo de gordura trans, controle no excesso de
sddio e agucares, contribuem para a pratica de habitos
alimentares mais saudaveis.

Composig?o de uma lancheira
NAO saudavel
Batata chips frita industrializada
Néctar de fruta
Chocolate

Bolacha recheada

Composicao de uma lancheira
SAUDAVEL

Batata chip de micro-ondas

Banana

Cookie integral

logurte natural

Fonte: GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO. Dica Saudavel - Série Lancheira - Ep: 1 - Como montar, 2015.

A composicdo ideal de uma lancheira durante a fase escolar contém frutas (in natura ou suco
natural), uma fonte de carboidrato (pdes, torradas, tortas) e uma fonte proteica (iogurte, atum,
queijo branco).

Por se tratar de uma refei¢do entre o almogo ou jantar, a quantidade do lanche enviado na lancheira
deve corresponder a quantidade que a criangca costuma consumir. Os alimentos enviados também
devem fazer parte do cotidiano da crianga, sendo imprescindivel a alimentagao sauddvel em todas
as refeicdes da criancga e da familia.



Bebidas

0 suco natural de frutas ou a dgua sdo as melhores opgdes de bebidas para a lancheira. O preparo
com frutas de menor velocidade de oxidagdo (escurecimento da fruta) como manga, abacaxi,
maracuja, acerola, com frutas de sabor mais doce, ou ainda a combinacdo de frutas acidas com
doces como manga com maracuja, proximo do hordrio de consumo, favorece o sabor e a
conservagao do suco.

Quando nao for possivel este preparo, uma boa solugdo é congelar a polpa da fruta batida em
forminhas de gelo e colocar os cubinhos com dgua na garrafa térmica (sem agtcar adicionado). No
momento do lanche, o suco estara fresco em relagao ao sabor e a temperatura de consumo.

Outras opgOes de bebidas, com menor frequéncia de consumo, sdao as polpas de frutas
industrializadas, chas, sucos industrializados sem adi¢ao de agtcar e conservantes e agua de coco.
A bebida que apresenta 100% de fruta em sua composigdo é considerada suco, as demais sdo
bebidas a base de frutas. No momento de escolher o suco industrializado de caixinha, é importante
observar:

00000 °
60 a 100% de fruta + dgua

Sem adigao de agucares, conservantes,
corantes e aromatizantes.

Suco em po
1% de fruta

Com adigao de agucares,
conservantes, corantes,
acidulantes e aromatizantes.



Frutas

As frutas possuem vitaminas, minerais e fibras essenciais ao desenvolvimento
das criangas, assim como o tomate cereja e a cenoura baby que podem compor a
lancheira dos pequenos. Quanto mais diversificada e colorida a oferta das frutas
e legumes, mais nutrientes serao ingeridos.

Banana, mag4, laranja, mexerica, manga, meldo, melancia, uva sdo algumas das
diversas frutas que podem compor a lancheira. Para as frutas que escurecem
apoOs cortadas, uma dica é corta-las em gomos, unir 0s gomos novamente e
envolvé-los juntos em filme plastico para retardar o escurecimento. Variar o corte
das frutas também aumenta o estimulo do consumo.




Carboidratos e Proteinas

Os carboidratos como paes, biscoitos, bolos e tortas sdo responsaveis por
fornecer energia. A melhor opgao sao os integrais e os caseiros. Procure, sempre
que possivel substituir bolos, pdes e biscoitos industrializados com grande
quantidade de agucares e gorduras por caseiros a base de frutas e legumes, além
de incluir outros tipos de alimentos fontes de carboidratos na lancheira como o
milho cozido, mandioca assada, batata e mandioquinha chips feitas em casa sem
adicao de gordura.

As proteinas como os queijos, iogurtes, atum e frango utilizados em recheios de
lanches e tortas, sdo responsaveis pelo fortalecimento dos ossos e formagao dos
musculos. Procure incentivar o consumo de iogurtes naturais. Uma opgéo é
adicionar geleia de fruta, sem aglicar ao iogurte natural, misturar, congelar e
enviar no lanche. Desta forma a aceitagdo do iogurte é maior por conta da dogura
da geleia e o lanchinho estara fresco e seguro no momento do consumo.
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Industrializados

Na impossibilidade de preparar algo caseiro ou natural para a lancheira, saber
avaliar os alimentos industrializados disponiveis no mercado é um diferencial
para a saude das criangas.

Ler a rotulagem dos produtos auxilia na escolha do alimento mais saudavel. Na
lista de ingredientes, o item listado em primeiro lugar é o que esta presente em
maior quantidade no alimento, portanto, ndo escolha alimentos com agucar ou
gordura listados em primeiro.

Outro fator de atencdo é evitar alimentos com gordura vegetal na lista de
ingredientes, isso significa que aquele alimento possui gordura trans em sua
composicgao.

A quantidade de s6dio também deve ser avaliada. Entre as opgdes de alimentos
disponiveis, opte pela que possui a menor quantidade de soédio em sua
composi¢ao como por exemplo, 0 atum em lata conservado em agua, em relagao
as demais opgdes de conservacao disponiveis.

A escolha de alimentos industrializados deve estar focada em baixo teor de
acucar, sodio e gordura, alimentos integrais e sem conservantes e 0 mais proximo
do natural.
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Diversificar
para fidelizar




Além da composicdo da lancheira, outro fator de
muita importancia é a conservacdo dos alimentos
até o momento do consumo. O cuidado com esta
etapa garante uma alimentagdo segura prevenindo
qualquer mal-estar apds o lanche.

1 - Todas as frutas devem ser lavadas, sanitizadas e
secas antes de guardadas na lancheirg;

2 - Os alimentos na lancheira devem estar bem
separados e embalados para um nao contaminar o
outro com cheiro, sabor ou umidade;

3 - Uma lancheira térmica facilita a manutengao da
temperatura dos alimentos, principalmente sucos,
frutas e proteinas, garantindo frescor e seguranga no
consumo;

4 - A utilizagdo de gelox (placas de gel flexivel
reutilizdveis) auxilia na manutengédo da temperatura
fria dos alimentos, é econdmica, higiénica e pratica.




Sugestoes de composicao de lancheiras:

Opcao
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Lanche

Bisnaguinha caseira
integral com paté de
brocolis

Biscoitinhos integrais de
abobora com queijo branco

Torta de atum

Chips de batata doce
caseiro

Milho cozido

Biscoito de polvilho caseiro

Pizza de abobrinha

Empadinha integral de
palmito

Bolinho de arroz com
frango e aveia

Barrinha de cereal com
banana

Snack de grao de bico

Fruta

Uva
vermelha

Manga
picada

Morango
com chia

Mamao
picado
Cenoura
baby

Mix de
frutas secas

Petit suisse
de mamao

Bebida

Cha gelado de erva
doce

logurte natural com
geleia de framboesa

Leite de améndoas
com cacau em po

Vitamina de morango

Cha gelado de
camomila

Suco integral de
laranja

Cha gelado de maca
com canela

Agua de coco

Smoothie de frutas
amarelas
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Lancheira Saudavel

Associagao Brasileira para o Estudo da
Obesidade e Sindrome Metabolica

Clique aqui para acessar

Seguindo estas dicas as criancas se alimentardo de forma saudavel,
prazerosa com menor custo e maior seguranca.

Duvidas sobre esse assunto?
Fale conosco: luciane.moraes@cps.sp.gov.br



https://codeagro.agricultura.sp.gov.br/uploads/publicacaoesCesans/2019-lancheira-saudavel-v4.pdf
mailto:luciane.moraes@cps.sp.gov.br
https://abeso.org.br/wp-content/uploads/2021/03/E-book-LancheiraSauda%CC%81vel.pdf

Luciane Vicente de Alvarenga Moraes
Autora

Nutricionista, especialista em Vigilancia Sanitaria de
Alimentos pela Faculdade de Saude Publica da Universidade
de Sao Paulo (USP) e licenciada em Docéncia em Educagéo
Profissional de Nivel Médio pela Faculdade de Tecnologia
(Fatec) de Sdo Paulo. Possui ampla experiéncia em Garantia
da Qualidade e Seguranga de Alimentos, com atuagdo em
varias esferas do setor de alimentagdo como industria de
alimentos, servi¢os de alimentagdo comercial e industrial,
consultoria e merenda escolar. E docente no curso técnico
em Nutricdo e Dietética desde 2011, com atuacdo em
projetos de coordenacdo de curso, coordenacao de
laboratérios e coordenacao do projeto de Nutricdo para a
Qualidade de Vida dos servidores do Centro Paula Souza
(CPS), na Unidade de Recursos Humanos (URH).
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