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DICA - A nutricionista Maria
Cristina Furtado da Silva indi-
¢a uma por¢ao de cada grupo
de alimentos no lanche. Car-
boidratos, leite e derivados e
as frutas.

Lanche saudavel

Cantinas escolares aderem ao conceito de comfort food

Haja criatividade para o

ajudar a criangada a ter
uma alimentagdo mais
saudédvel. Com a volta
as aulas, os pais ficam
em davida do que man-
dar no lanche. “O com-
portamento alimentar
da crianga envolve além
da escola a participagao
efetiva dos pais, de ma-
neira que as estratégias
adotadas na hora da re-
feigdo desempenham pa-
pel importante no desen-
volvimento alimentar”,
explica a nutricionista
da Rede La Salle Maria
Cristina Furtado da Silva.

Para ajudar na missao,
o0s colégios La Salle Cano-
as e Niteréi implantaram
a Cantina Saudével. “Te-
mos a certificagao do Pro-
grama Alimento Seguro
e fiscalizamos o processo
desde o fornecedor até a
elaboragdo. Aqui nao tem
refrigerante, nem salgadi-
nho. A preferéncia é por
salgados assados, sucos
naturais, produtos inte-
grais e gelatina, além de
picolés de frutas”, comen-
ta a empresaria Igara Cos-
ta, da Elementos Sauda-
veis by Dona Inés.

A nutricionista Maria
Cristina lembra que as es-
colhas inteligentes sao de-
terminantes para a satde.
“E o conceito do comfort
food, da comida caseira
da vové.” Ano passado,
uma pesquisa revelou a
insatisfagdo dos alunos
com a cantina. “Apés and-
lises, mudamos. Nossa
proposta educa para uma
vida mais saudavel”, diza
diretora do La Salle Cano-
as, Elisa Medeiros.
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APROVACAO

Os habitos desenvolvidos
pelos estudantes acabam
incorporando o dia a dia da
familia. A escolha deve ser
pelos itens que tém menos
aclcar, gordura e sal. A
mudanga da cantina no La
Salle Canoas foi aprovada pela
Maria Fernanda Lima, 10 anos.
“Achei legal. Agora minha méae
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Nn&o precisa mais se preocupar.”

NA LANCHEIRA

Veja algumas dicas da
nutricionista:

* Evite produtos industrializados
ricos em agucar, gorduras trans,
como biscoitos recheados.
Troque por bolo caseiro de frutas
(laranja, abacaxi, etc.)

* Substitua o refrigerante por
sucos, leite ou derivados, dgua
de coco e chas

* Evite frituras/salgadinhos.
Prefira salgados assados. Evite
achocolatados prontos (contém
excesso de aguicar e gordura).
Prefira o caseiro

* Substitua os biscoitos
recheados por paes, biscoitos
simples (maisena, 4gua e sal,
aveia) e cereais em barra

* Frutas devem ser
encaminhadas de preferéncia
descascadas ou secas
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Airton Bergmuller

Andressa Bierhals Schaefer
Antonio Paulo Pereira
Betina de Oliveira Aita
Carlos Eduardo da S. F. da Cruz
Cleide do Canto

Cristina Leiria Vasconcellos
Denise Kaefer

Edson Susa Cardoso
Eduardo Henrique Krause
Eurico Cezar Cardoso
Everton Lanes F. dos Santos
Franciele Gomes Dipp
Haroldo Galvao da Silva
Isabel Varriale Damian

Jose Evanir da Silva

Luiz Guilherme Vais Delazari
Maria das Dores R. Wiegand
Maria Luiza Tassinari

Mario Jose Studzinski

Neusa Stedile

Noeli Maria Goncalves Santos
Odacir Malabarba

Paulo Irineu da Silva

Priscila Freitas dos Santos
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As amigas Ana
Rita Dornelles
Mineiro e Mariana
de Paiva Cruz,
ambas 11 anos,
aproveitando

0 intervalo

do 6°ano

A faceirice do
sapeca Henry
da Silva Macério
que completa

6 meses no
domingo

Sorriso lindo da
princesa Melissa
Quintanilha
Gregdrio, que fez
5 meses nesta
semana

12192 51e261delFevereiro]

Rafaela Dutra Feger
Renata Lindemann Martini
Rosa Kubbe

Ruth Elisa Spieweck
Vanilza Staggmeier

Tais Caselani
Valdecir Jose da Rocha

26/02
Aline Mendes Rosa Stein
Arleti Nunes Freitas
Arnoldo Besko
Bardelirio Costa Sampallo
Candida Maria Bregalda
Carla Rosane Chaves Rodrigues
Cleusa Premoler de Araujo
Daniela Vieira
Evanir Ramos
Francisco Morais Gobbi
Gliseria B. Bordignon
Igor Maciel Vila Grande
Ivandre Antonio Merlin Junior
Janete Carollo Bastos
Joao Lourenzo Siqueira
Mario Lenck
Nathalia Alves Silveira
Patricia Moraes
Peterson Raul
Rosane Calvi Beuren

25/02
Adalberto B. Silva
Adalberto Bertoldo da Silva
Adriana Trautmann
Alexia Petry
Amanda da Silva Martins
Ana Paula Andrade
Bruno Langer
Cristiano Dello do Amaral
Jeferson Carlos Busse
Jucara Mercedes Hanna Huffel
Julia Mileski Silva
Liliane Pinzon
Luis Antonio Dello do Amaral
Marcia Carina
Marino Inacio de Bittencourt
Martin Jansen
Matheus B. Q. dos Santos
Nelson Dos Santos
Paulo Ricardo Schullz Pereira

O Diario de Canoas parabeniza os aniversariantes deste dia!

Ha 35 anos oferecendo qualidade e bom atendimento.
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