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Informativo Nutricional 2 - 2010
CUIDANDO DA ALIMENTAÇÃO NAS FÉRIAS

Durante as férias, fica mais difícil manter a disciplina de horários das refeições e até o cardápio muda bastante. Não há motivo para preocupações quando a rotina é deixada de lado por um curto período de tempo. No entanto, as férias não devem servir como desculpa para deixar de lado todos os bons hábitos alimentares que você estimula em seus filhos no resto do ano. Há quem pense que neste período a boa alimentação também entra de férias e sai de cena. Sair da rotina faz parte das férias, mas é necessário tomar cuidado para não alterar a saúde da criança deixando que coma bobagens todos os dias e a qualquer hora. 


DICAS SAUDÁVEIS PARA CURTIR AS FÉRIAS 

1. Evite ao máximo pular o café da manhã. A primeira refeição é muito importante. Tanto para dar energia ao corpo na realização de suas atividades, quanto para controlar a fome durante todo o dia. 
2. Opte sempre por alimentos da estação, principalmente as frutas, verduras e legumes frescos. 
3. Não deixe de lado os líquidos, quer sejam sucos, água de coco ou vitaminas naturais. 
4. Quanto aos horários, também é possível haver maior flexibilidade. Em alguns dias, quando toda a família acorda tarde, o pequeno também pode experimentar fazer suas refeições mais tarde do que está acostumado, desde que não vire um hábito. As crianças devem almoçar até 12h30 e jantar, no máximo, às 20h. Assim como adultos e jovens, elas também não devem pular as refeições. Se a família estiver na praia ao meio-dia, por exemplo, ou em um passeio no qual não é possível sentar para comer neste horário, é preciso providenciar algum tipo de alimento saudável para a criança e logo em seguida levá-la para almoçar.

5. As viagens também podem ser ótimas oportunidades para introduzir novos sabores e alimentos aos pequenos, como aquele peixinho que ela não está acostumada a comer ou uma fruta diferente. 

Curta da melhor maneira possível, aprendendo que a energia reposta não vem somente pela via do lazer e sim por meio da boa alimentação. Assim que as férias terminarem, retome a rotina, que é importantíssima para que os pequenos se desenvolvam de forma saudável. Boas férias! 


Estou à disposição para qualquer esclarecimento,

Alessandra Pinheiro Mulder

Nutricionista 
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