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A importancia do café da manha

E durante a infancia que a crianca desenvolve suas preferéncias
alimentares baseadas na textura, aroma e na apresentagcao dos
alimentos, e este habito alimentar reflete diretamente em seu

crescimento e desenvolvimento.

Desde cedo a crianga precisa ter uma rotina diaria, consumindo

el de 5 2 6 refeicdes.

O café da manha, assim como o almogo e o jantar, € uma das principais refeigcoes. Juntas, elas
representam 80% das calorias totais que uma crianca deve ingerir ao longo do dia, ndo devendo ser
substituidas ou puladas.

Ao acordarmos, por estarmos cerca de 8 a 12 horas em jejum, nosso organismo esta utilizando
reservas corporais para a producao de energia. Portanto, principalmente durante a infancia, em que o
gasto de energia é mais acelerado, pois a criangca esta em desenvolvimento, nao se deve pular o café
da manha. Caso isso ocorra, a crianca podera apresentar cansacgo, desanimo, dificuldade de
concentracgao, sinais de fadiga muscular, dores no corpo, tonturas e dores de cabeca.

Outra consequéncia de nao consumir o café da manha ou fazé-lo de forma inadequada, é a fome
acentuada no decorrer da manha que leva a busca por alimentos de alto indice calérico (ricos em
gordura, aglucar e sodio) ou a vontade de comer além do ideal para
aquele horario (lanche da manha) que, mais tarde, prejudicara
outra refeigcao importante, o almoco. A Nutrical, preocupada com o

Esta falta de rotina pode comprometer, mais tarde, a desenvolvimento do aluno durante
saude da crianca, ocasionando deficiéncia de alguns nutrientes | 0 periodo escolar, oferece um
e até mesmo a obesidade. lanche da manha balanceado

Por mais que muitas familias tenham rotinas irregulares | (levando em conta a faixa etaria)
por falta de tempo ou a crianca tenha o costume de recusar esta| que atende as necessidades
refeicio, deve-se dar atengio especial ao café da manh3, pois é | nutricionais da crianga entre o
ai que a crianga captara energia para o esforgo fisico e | Periodo do café da manha e do
intelectual exigidos na escola. Nao existe um horario exato para | almogo, buscando nao interferir na
esta refeicao, mas vale ressaltar que deve ser feita ao acordar e \ Proxima refeigao.
nunca sair de casa em jejum.

Um café da manha ideal é composto por:

- Leites ou derivados (fontes ricas em calcio, indispensavel nesta faixa etaria para a prevencao de
doencgas Osseas na fase adulta).

- Paes, cereais, torradas e biscoitos sem recheios (fonte de energia, e se forem integrais, auxiliam
ainda mais no controle da fome e na concentragao durante a manha).

- Frutas e Sucos (fonte de fibras, vitaminas e minerais — Atencao apenas para o excesso de bebidas

acucaradas, dando preferéncias aos sucos naturais).
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