[image: image1.png]




OBESIDADE INFANTIL – TOME UMA ATITUDE CONTRA ESSE MAL!

Seja um modelo inspirador. Mesmo que você muitas vezes se sinta cansado e estressado, vale a pena tentar dar um bom exemplo a seus filhos e netos. Isso significa optar por uma alimentação variada e saudável e se reunir ás horas das refeições sempre que possível. Descobertas recentes mostram que as famílias com crianças obesas raramente comem juntas ou falam sobre comida.
Baseie as refeições em arroz, batatas, macarrão ou massas com carne magra, aves, peixes, soja, nozes e grãos. Se seu filho não gosta de legumes, seja criativo e experimente servi-los em uma variedade de receitas – você nunca sabe quando poderá descobrir um alimento “vencedor”.
Encoraje as crianças a lancharem frutas secas ou frescas no lugar de bolos, biscoitos e doces com muita gordura e açúcar.
É claro que isso não significa que esses alimentos devam ser evitados completamente (tal objetivo não é realista), mas apenas que sejam consumidos com moderação.
Transforme o ato de cozinhar em diversão. Chame as crianças na hora de preparar e cozinhar as refeições – isso desperta um interesse saudável pela comida e elas podem sentir mais vontade de comer os pratos que ajudaram a preparar.
Não use a comida como suborno. Não é uma boa idéia presentear as crianças com doces como forma de recompensa ou aprovação – isto estabelece uma ligação inconsciente entre os doces e o afeto, e também pode levar a desejos por doces que podem continuar até a idade adulta. 

Experimente ingredientes novos e diferentes. A comida saborosa, colorida e visualmente interessante é muito atraente para as crianças (e para todo mundo). Opte por uma série variada de alimentos, texturas e aromas para estimular as papilas gustativas. 
Alimentação do Pré-escolar
Sempre que as crianças estão fazendo uma refeição em casa, na escola ou com os amiguinhos é essencial que a refeição seja apetitosa e saborosa. 
As refeições devem contribuir para suprir as necessidades diárias de nutrientes para o desenvolvimento e saúde do corpo.
Refeições balanceadas incluem cereais integrais, grãos variados, batata, pães e macarrão, alimentos ricos em proteína como carnes magras, queijos magros (cottage, ricota, queijo branco), ovos ou peixes com baixo teor de sal. Frutas frescas, sucos, saladas e bebidas como o leite e o iogurte com baixo teor de gordura devem ser incluídos.
EVITE!!!
Colocar na lancheira salgadinhos ou alimentos que não forneçam nenhum nutriente.
Queijos magros, pedaços de frutas, vegetais, bolos integrais, pães ou iogurte oferecem um valor nutricional e fibras para as atividades e crescimento das crianças.
Crianças de todas as idades adoram sanduíches, porém o uso dos mesmos ingredientes regularmente torna-se não atrativo. Uma solução é usar uma variedade de pães, ao ir ao supermercado tente selecionar pães com fibras adicionado de grãos, considere a idade da criança que irá consumir o sanduíche e selecione o pão mais adequado em tamanho e textura. 

Sugestões de lanches para levar a escola:
· Suco de frutas e pão de queijo

· Achocolatado e pão com manteiga

· Biscoitos e maça

· Sucos e bolos

· Banana

· Frutas secas (passas s/semente, tâmara, maça seca, pêra)

· Vegetais crus em palito (cenoura, nabo, erva-doce, pepino)

· Suco de frutas e pão de leite

· Pêra e pão com geléia Pipoca simples

A criança com uma boa alimentação, com todos os nutrientes na quantidade adequada, brinca mais, aprende com mais facilidade na escola, cresce e se desenvolve melhor.

E, sobretudo, procure você e a família darem bons exemplos, lembre-se que sempre vocês são os referenciais para a criança.
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