

CONSELLS  NUTRICIONALS:

L’escola, suposa un canvi important en els horaris dels més petits i ,-per aquesta raó-, és normal que puguin estar més cansats;  llevar-se d’hora, l’estudi,  classes extraescolars, la practica d’ esport ,... suposa un esforç  on l’alimentació hi haurà de jugar un paper molt important per equilibrar el seu cos i ment. 
Un sopar lleuger i nutritiu pot ajudar-los a carregar aquetes  forces a part d’ afavorir el descans nocturn.

És convenient que els sopars  siguin lleugers tant pels nens com pels adults tant en  quantitats com pobres amb  aliments grassos, doncs els menjars copiosos o molt calòrics poden impedir conciliar el son a més, de que aquest, no sigui totalment reparador.

Generalment, el més indicat és un sopar que inclogui un plat de verdures, tant crues en forma d’amanida com cuites.

Si al migdia el nen ha menjat pasta, arròs o llegum, seria convenient oferir-li una bona amanida variada presentada  de forma  original amb aliments que li donin color per  fer  atractiu el plat, o bé, un plat de verdures cuinades com per exemple, saltejada, amb diferents salses, ,...

D’altre banda, si al migdia a menjat un plat d’amanida o verdura cuita, per la nit, pot sopar un plat de pasta o arròs,  truita de patata o inclús una original amanida de pasta de colors, arròs o patata.

Pel que fa als segons plats del sopar, si al migdia han menjar peix,  aconsellaríem croquetes de pernil o pollastre, truita variada, pollastre , pit de gall d’indi o salsitxes fresques...mentre que si al migdia han dinat carn, seria convenient  aportà -hi  peix  o bé,  ou .
I per últim, els postres:

Aquí hem d’evitar els dolços o postres greixos  doncs  ens disposen  un excés  de calories impossibles de cremar  durant la nit a més d’evitar el concili del son.

És convenient doncs el consum de fruites fresques presentades com a  senceres , tallades o en forma de macedònia .Una altre opció son els làctics.



Posar en pràctica les bases d’una  una alimentació equilibrada implica conèixer l’alimentació que els nostres fills tenen a l’escola   i, al mateix temps,  considerar l ‘àpat del sopar tant important com el del dinar  tenint en compte les recomanacions anteriorment citades.

Per qualsevol dubte o consulta podeu adreçar-vos a:

fedac.manresa@serunion.es
Mariona Lozano (Dietista – Nutricionista  AEDN 736)

