LANCHE ESCOLAR SAUDAVEL

A agua é o principal constituinte do nosso

organismo, esta nao pode faltar na lancheira.

O consumo regular de 4gua é fundamental para
promover uma alimenta¢io saudavel, sendo a

agua essencial a vida.

Uma boa hidratag¢ao contribui para um 6timo
funcionamento cognitivo, um bom estado de

humor e melhor concentragao.

Além disso, permite um melhor desempenho
fisico e um funcionamento saudavel do

coragao.
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N\ CADA ALINENTO CONTA o Pibiede i -

Os lanches apresentam um importante contributo para a ingestao
energética didria da crianca. Mas normalmente nestas refei¢des sao
consumidos alimentos com pouco valor nutricional, hipercaléricos e com

elevado teor de sal, acucar e gordura.

Devemo-nos preocupar com os lanches das criancas.

* Cerca de 25% da ingestao energética diaria das criancas e jovens provéem dos
lanches.

* Refor¢a a energia, melhora o humor e boa disposicao.

* Melhora a concentracao, aten¢ao e desempenho na escola.

* Contribui para a saciedade, controlando o apetite antes do almoco e antes do
jantar.

* Contribui para a manutenc¢ao de um peso adequado a idade.

Um lanche saudéavel em idade escolar deve incluir diariamente alimentos dos trés grupos:
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