A infancia é uma fase de intenso processo de crescimento e
desenvolvimento fisico e cognitivo, 0 que requer uma quantidade
adequada de energia e nutrientes todos os dias.

Héabitos de alimentacdo saudavel sdo essenciais para suprir essas T
necessidades. Além da oportunidade de uma alimentagéo saudéavel, as 7[')1"!‘(;f,-?‘affj* D&
refeicBes diarias tém papel fundamental para a socializacdo da crianca NUTR ~ '
com o grupo na qual esteja inserida.
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O lanche, quando composto por escolhas saudaveis, fornece os nutrientes essenciais para o
crescimento e desenvolvimento. Garantindo um melhor desempenho escolar além de evitar habitos
alimentares inadequados que podem trazer prejuizos a saude por toda a vida.

NoOs da Creche Escola Mundo da Fantasia oferecemos as refeicdes: lanche da manhd, almoco,
sobremesa, lanche da tarde e jantar, garantindo uma alimentacao saudavel e balanceada, elaborada com
alimentos criteriosamente selecionados, sendo estes de excelente qualidade e supervisionada gor uma

nutricionista. 2
O lanche é diversificado: frutas, sucos de frutas, biscoito sem recheios, vitaminas N
de frutas pédo de queijo, bolos, cereais, pao, torradas e etc. 30 N\L

No almogo optamos por servir: arroz, feijdo, carne, frango, peixe, salada crua e cozida,

macarrao, farofa e etc. Para sobremesa oferecemos frutas, gelatinas, mousses, pudim e etc.

{ No jantar sdo oferecidos sopas de carne, frango, peixe, feijdo ou a mesma alimentacdo do

almoco, tudo isso distribuido de forma adequada nos carddpios que séo alternados

semanalmente.

Ressaltamos que além de saboroso e nutritivo, alimentar-se com as refei¢cdes que estdo a disposicao

na Escola, também é muito pratico! Para as criancas que optarem trazer o lanche de casa, colocamos a

disposicdo nosso cardapio para a familia. Evite produtos industrializados, ricos em calorias vazias. E
proibido refrigerantes, frituras e guloseimas em geral.

O café da manha é a refeicdo mais importante do dia. As familias devem priorizar esta alimentacdo,
sem nenhuma desculpa de horario, correria ou falta de apetite. Apos o periodo de jejum prolongado,
durante o sono o organismo da crianga necessita de uma refeicdo rica em nutrientes e vitaminas para
funcionamento esperado. Dependendo da atividade da crianga no periodo da manha, ela tera menos
disposicdo, ficard mais cansada e havera queda no desempenho. Algumas opg¢des saudaveis para um
café da manha nutritivo:

Cereais: opc¢do pratica, saborosa e nutritiva. Eles contribuem para o equilibrio da alimentagéo, pois
possuem nutrientes importantes tais como fibras, vitaminas e minerais.

Sucos e vitaminas: Opcéo para auxiliar as criancgas a ingerir diferentes frutas de uma forma liquida.

Leite e derivados: O consumo de leite e derivados é a principal forma de atender as necessidades
diérias de calcio. Para comecar o dia ja com um importante reforgo 0s cereais matinais fortificados
com célcio sdo uma opcdo nutritiva e saborosa. 3

A agua desempenha um papel essencial em todas as fungdes do «‘ g \*\t‘h
nosso organismo: digestdo, absorcdo, transporte de nutrientes e »
excrecdo de substancias. Ela auxilia na regulacdo da temperatura e [
elimina as toxinas através da urina e da transpiracdo. Sem ela a
crianga podera ter complicagBes sérias como diarreia, dores de
cabeca, problemas renais e etc.



CRECHE ESCOLA MUNDG DAl EANTASIA

Conheca a nova piramide alimentar.
Estimule e ensipe sua crianca a uma alimentacao saudavel!

NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR
0 novo conceito de alimentagao saudavel (water C.wilett)

Agucares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

Ricos em Calorias / Baixos em Nutrientes
Consuma esporadicamente

A

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorias
Consuma esporadicamente

~ Lacticinios ou suplementacdo de calcio
Ricos em Proteinas e Cdicio
| (opte por produtos magros)
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Peixes, Ovos, Aves e Marisco

Alcool 4"2{.' Ricos em Proteinas e em Gordura
Rlco em calorias =, (retire as gorduras visiveis sempre que possivel)
(prefira o vinho tinto) Consuma 0a 2 vezes ao dia
Consuma com moderago
Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricos em Vitaminas e fibra
Consuma 1 3 vezes ao dia
Vegetais Frutos

Ricos em Vitaminas e fibra
(3 variedades diferentes por refeicéo)
Consuma em abundancia

Ricos em Vitaminas e fibra
(sempre que possivel, coma com casca)
Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Cereais Integrais (Pdo, arroz, massa...
Ricos em fibra
(consulte as tabelas nutricionais das embalagens)

Consuma na maioria das refeigdes

Azeite, Oleos Vegetais
(canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro)
Ricos em Gordura Poliinsaturada

Consuma na maioria das refeigdes

(x\_ J Aqua e exercicios didrios

“ ‘ “ v ?x\ “ | “ Tantos quanto quiser



