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A criança tem necessidades nutricionais às vezes até superiores às do adulto. Seu corpo, em intenso ritmo de crescimento e desenvolvimento, ao lado de sus atividades, também intensas, determinam uma grande necessidade de alimentos CONSTRUTORES (3 copos diários de leite ou substitutos, que fornecem proteína e cálcio; 2 porções diárias de carnes em geral, ou ovos, ou ainda feijão, lentilha, soja, que fornecem proteínas e ferro); alimentos REGULADORES (2 porções diárias de verduras e legumes e 2 frutas, fontes de vitaminas, minerais e fibras) e também de alimentos ENERGÉTICOS (cereais, batata, mandioca, cará, massas, óleos vegetais), em quantidades variáveis, dependendo do peso e altura da criança, bem como de sua atividade diária.

Na faixa dos 7 aos 12 anos, a criança, que se sente independente por ir à escola, quer ser independente também na escolha de seus alimentos, o que pode acarretar alguns desvios nutricionais, quando não há adequada orientação alimentar no lar e na escola. Algumas práticas negativas, comuns a partir dessa idade, são a omissão da refeição da manhã ou a ingestão de café da manhã incompleto, o baixo consumo de leite, verduras, legumes e frutas; e a excessiva ingestão de balas, salgadinhos, bolachas recheadas, doces e refrigerantes. Essas práticas, quando habituais, podem determinar desde problemas físicos, como avitaminoses, anemias, obesidade, até suas conseqüências como dificuldades na aprendizagem, por baixa capacidade de concentração, fadiga, apatia. Além disso, criança mal alimentada adoece e falta às aulas com maior freqüência.

Entretanto, se, por um lado, os hábitos incorretos, os vícios do paladar, a influência negativa dos meios de comunicação, se fazem sentir com força na alimentação do escolar, a educação alimentar no lar e na escola pode ser uma força decisiva para a formação de hábitos adequados para toda a vida.

A merenda escolar pode oferecer oportunidades para que as crianças sejam estimuladas a conhecer, valorizar e aceitar novos alimentos, adquirindo boas práticas alimentares, além de comportamentos adequados do ponto de vista social e de higiene. O professor, por sua vez, influi decisivamente sobre os modos de pensar, sentir e agir de seus alunos, também no que se refere à alimentação. Ele é um dos exemplos que os pequenos seguem!
Mas, o que é uma alimentação adequada, para a criança?

Para orientar professores e mães sobre esse assunto, aqui vão algumas “dicas”: 

· Se você tem bebês pequenos ou pretende ter mais filhos, lembre-se que o melhor alimento para o bebê é o leite materno. A criança, até os 6 meses de idade, não precisa de qualquer outro alimento, além do leite materno. Depois dos 6 meses de idade, a criança deve começar a receber além do leite materno, sucos e papas de frutas, papinhas de legumes e verduras, carne, frango, miúdos de boi ou de frango, ovo, arroz, feijão. Ao completar 1 aninho, deve estar comendo “de tudo”.

· Dos 2 aos 5 anos de idade, o apetite da criança geralmente diminui. Ela não sente tanta fome, porque não tem necessidade de ingerir alimentos com tanta freqüência como no 1o ano de vida. A mãe se preocupa, a criança “faz fita” para comer (às vezes quer carinho e recusa o alimento para chamar a atenção), a mãe fica ansiosa, procura agradar o pequeno, às vezes até com guloseimas pouco nutritivas; às vezes “perde a paciência, briga e castiga a criança. É uma fase difícil... Para superá-la, recomendamos:

· Não forçar a criança a comer;

· Não castigá-la, se não comer;

· Evitar ter em casa guloseimas como balas, chicletes, refrigerantes e salgadinhos pouco nutritivos, que só “atrapalham” o apetite;

· Procurar oferecer alimentos nutritivos e variados (frutas, verduras, legumes, leite, carnes, ovos, além dos básicos, arroz, feijão ou substitutos);

· Evitar que a criança coma “fora de hora”. O café da manhã, almoço e jantar podem ser complementados com as merendas da manhã e da tarde e, talvez, com um copo de leite antes de dormir, mas a criança não deve ser acostumada a lambiscar a toda hora; 

· Dar bons exemplos. A criança aprende imitando os mais velhos, principalmente os próprios pais. Se seus hábitos alimentares forem saudáveis, seus filhos aprenderão a seguí-los, naturalmente;

· Observar se a criança não está querendo chamar a atenção, ao recusar a alimentação. Tratá-la com carinho, conversar sobre o seu dia, interessar-se pelos seus amigos, pelas suas atividades escolares e brincadeiras, demonstrar que você a ama, que gosta dela como ela é, muitas vezes resolvem o problema.

· A partir dos 6 - 7 anos de idade, felizmente, o apetite da criança parece melhorar. Ela entrou para a 1a série, tem outros interesses e atividades, faz mais amigos, gasta mais energia para brincar, estudar e também para crescer e desenvolver-se. Nessa fase, as “dicas” anteriores ainda são válidas, principalmente no que se refere aos exemplos de casa, à oferta de alimentos nutritivos e saudáveis e a evitar-se as guloseimas, fora de hora. É a fase em que a criança começa a firmar seus hábitos, suas preferências e aversões, com mais consciência. É também a fase em que alguns meninos e meninas, para agradar as mamães ou para compensar inseguranças ou falta de carinho, começam a comer em excesso e a ficar muito gordinhos, o que também não é desejável. A obesidade infantil, segundo pesquisas recentes, atinge mais de 15% das crianças brasileiras e outros 15% ou mais apresentam peso acima do ideal para sua idade, ainda que não sejam considerados obesos. Para evitá-la, bons hábitos, bons exemplos, atividade física (evitar que seu filho passe muito tempo na frente da televisão também ajuda a evitar excesso de peso) e equilíbrio na alimentação.

     Um exemplo de cardápio equilibrado para a criança é o que sugerimos abaixo: 

CAFÉ DA MANHÃ 
leite ou iogurte


pão com margarina ou cereais matinais (aveia ou flocos de milho, por exemplo)

fruta da época

INTERVALO
fruta da época
ALMOÇO
arroz

feijão ou lentilha


salada mista (verduras e legumes variados, crus e cozidos)

filé de frango grelhado

fruta 

LANCHE
leite com banana e aveia  ou


suco de laranja, pão integral com queijo fresco e tomate

JANTAR 
macarrão à bolonhesa

salada de cenoura e vagem

fruta da época

ANTES DE DORMIR
leite ou iogurte

Obs.: Balas, refrigerantes, frituras, alimentos gordurosos, bolachas recheadas, “salgadinhos” pouco nutritivos não devem ser proibidos, mas também não devem ser ingeridos em excesso. Ofereça-os em quantidades moderadas, poucas vezes na semana, se não puder evitá-los, mas não incentive seu consumo.                                                                  






