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Além das grandes refeigoes (almoco
e jantar), como vimos no Informativo
SETAN 06 — “Como montar um prato
saudavel?” (c]ique aqui), também € im-
portante a inclusdo das pequenas refei-
¢oes como o café da manha, lanche da
manhi e da tarde e ceia, pois dessa
forma ha uma melhor distribuicdo das
refeicoes ao longo do dia e evita-se a
concentracdo de calorias no almoco e
jantarl.

E assim como fizemos no informati-
vo anterior, neste também vamos te au-
xiliar a compor lanches saudaveis, nutri-
cionalmente equilibrados e, sobretudo,

préticosl.
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Composigdo das peduenas refeigses’

A escolha dos alimentos para a composi¢do das pequenas refei-
¢Oes, assim como o almogo e o jantar, deve ser baseada nas recomenda-
¢Oes gerais do Guia alimentar para a populagéo brasileira, quanto a pri-
vilegiar alimentos in natura ou minimamente processados, limitar os

processados e evitar os ultraprocessados. Para ndo errar, procure inclu-

ir, sempre que possivel, esses 3 grupos alimentares:

-


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

Café da mavhi e lanche da tarde'?

A variedade de combina¢des é imensa!

« Diversifique o café da manha e lanche da tarde com preparagoes a base de

cereais (bolo de milho, pdo integral, cuscuz), ovos (ovo cozido ou mexido,

ovos de codorna) e tubérculos (tapioca, pdo de queijo, batata-doce);

o Frutas podem ser alternadas com sucos naturais, de preferéncia sem

adicdo de acgucar;

« logurte natural: se preferir, adoce-o com frutas ou mel e incremente-o com

granolas caseiras, feitas com castanhas ou nozes, farinhas ou farelos de ce-

reais e frutas secas.

« Leite com chocolate: substitua o achocolatado, que é composto basicamen-

te de acucar e quase nada de chocolate, pelo cacau em pé.

E muito importante planejar
o que sera consumido nas pequenas
refeicoes, sobretudo quando se esta

fora de casa.

Para evitar que, por falta de
opgOes, vocé tenha que consumir
alimentos ultraprocessados, carre-
gue na bolsa ou mochila os alimen-
tos que ira consumir ao longo do

dia quando estiver fora de casa e

Planejando as
pequenas refeigses

evite comprar bolachas, biscoitos,
guloseimas, salgadinhos de pacote.

Leite batido com frutas (in
natura ou polpa), iogurte natural,
frutas frescas ou secas, castanhas
ou nozes, bolo caseiro (milho, man-
dioca, fubd...) sdo Otimas opcdes
para comer nos intervalos entre ca-

fé da manh3, almoco e jantar.
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Para te ajudar a diversificar, veja algumas
opedes de peduevas refeicdes:
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Em flocos
finos/grossos

Equipe organizadora: Lidia Araujo, Lidiane Pessoa e Priscila Maia
Contato: nutricao.prae@unirio.br
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