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CIDADES

SAUDE ALIMENTACAO SAUDAVEL VAI PROPORCIONAR NUTRIENTES QUE VAO GARANTIR O BOM DESENVOLVIMENTO FiSICO E INTELECTUAL, SEM ACARRETAR SOBREPESO E ANEMIA

No retorno as aulas, pais devem

estimular alimentacao saudavel

Lancheira deve ter
proteina, carboidrato
e fibra. Alimentos
enriquecidos, s6 por
necessidade

MICHELLY LAUER
mlauer@redegazeta.com.br

Passado o carnaval, os alunos
retornam hoje as aulas para
mais um ano letivo. Nesse pe-
riodo que as criangas passam
boa parte do seu tempo longe
de casa, é que os pais precisam
ficar alertas para alguns pro-
blemas que podem surgir. Um
deles é o aumento de peso que
pode estar implicado direta-
mente com os alimentos leva-
dos na merendeira.
Segundo a nutricionista

Fernanda Pisciolaro, mem-
bro da Associacio Brasileira
para o Estudo da Obesidade
e da Sindrome Metabdlica
(Amebo), para uma crianga
ter uma alimenta¢do balan-
ceada é preciso que ela leve
na lancheira uma proteina,
um carboidrato e fibras. Nu-
trientes que vao garantir o
bom desenvolvimento fisico
e intelectual sem acarretar
sobrepeso e anemia.

“Pode ser leite, iogurte, um
sanduiche de pao integral e
frutas. Cada dia uma opg3o,
banana, mag¢a com casca e mo-
rango. Essa combinacdo gera
energia, ajuda no crescimento
e absorve nutrientes”, explica.
Se optar por suco, pode ser de
caixinha, desde que seja pre-
parado com. polpa de fruta.

ENRIQUECIDOS. Outro fator
consideravel é que criangas
que tém uma alimentacio sau-

davel ndo precisam de alimen-
tos enriquecidos.

“O problema é que os pais
tém a impressio de que os
alimentos enriquecidos for-
necem todos os nutrientes.
Geralmente esses alimentos
acompanham as gorduras
saturadas e as trans”, frisa.

CANTINAS. A alimentacio ofe-
recida pelas cantinas escola-
res é outro ponto. Fernanda
afirma que as cantinas, na
grande maioria, ndo tém um
cardapio nutritivo. “E preci-
so mudar, com opc¢des de
frutas ou salgados assados”.
Nesse debate, o mais im-
portante é que a crianga in-
corpore o habito de se ali-
mentar adequadamente em
casa, com 0s pais, e que ela
saiba a importancia de co-
mer de forma saudavel. “De
como é gostoso comer to-
mate, frutas”, completa.

Periodo escolar aumenta o
risco de dentes cariados

Isso porque os pais ndo
estdo perto para cobrar
dos filhos a escovacao
apos as refeicoes

Outra situagio que os pais
precisam ficar atentos é que
justamente no periodo esco-
lar que os pequenos correm
mais risco de terem os den-
tes cariados. Isto porque os
pais nao estao por perto pa-
ra cobrar dos filhos a esco-
vacdo apés as refeicoes.

‘A odontopediatra Mara
Tavares informa que a ali-
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lesdes nos dentes.

SOBREMESA. Ela explica que o
acticar baixa o PH da saliva,
propriedade que neutraliza os
acidos que as bactérias produ-
zem. “Nao podemos viver
sem acucar. Sao alimentos
que tém que ser ingeridos
moderadamente, como sobre-
mesa. Produtos saudaveis na
merendeira também ajudam a
evitar a carie”, afirma.

Mas o fundamental para
manter a saude bucal é esco-
var sempre os dentes depois
das refeicGes. Habito que de-
ve ser incorporado mesmo

quando nio esteja em casa,
P e e o ety

precisam dar o exemplo. Nao
adianta cobrar do filho que
ele escove os dentes se a fa-
milia ndo faz isso”, destaca.
O cuidado com os dentes
de leite deve ser o mesmo
adotado com os dentes per-
manentes, declara Mara.
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Na lancheira

« Uma proteina
* Um carboidrato
* Fibras

« Sucos naturais
ou de polpa de fruta

Refrescos nao sdo
recomendados

O lanche deve conter

' De proteina,
pode ser

* Leite
* logurte

* Queijo
branco ou
achocolatado

: De carboidrato
. » Uma bisnaga

* Um sanduiche (pao
integral, uma fatia de
queijo branco, 2 fatias
de peito de peru,
alface e tomate)

* Biscoitos de dgua e
sal, de maizena e os
que ndo tém recheios

B Os carboidratos
dao energia e
ajudam no
aprendizado

it o

uidado com
os dentes

1

Para evitar a céarie, \
deve-se comer mo- \
deramente alimentos

com sacarose, que tém
actcar. como biscoitos recheados,

As proteinas ajudam no
crescimento de 6rgaos e
tecidos, na reconstituicdo
dos tecidos e na formacdo
dos neurdnios

- Diariamente, as criancas devem consumir
#» De trés a cinco porcdes de frutas

¥ De quatro a cinco porcdes de vegetais/legumes
# De cinco a nove porcdes de carboidratos
b Trés porcoes de leite e derivados
> » Uma pokgéo de leguminosas (feijao, lentilhas)
) De ija a duas porcdes de carne, frango, peixe e ovo

De fibras

* Frutas (banana,
maca com casca,
morango ou figo)

* Qu salada de

frutas e legumes

B Os alimentos
enriquecidos
devem ser
consumidos
moderamente

porque
geralmente
sao
preparados
com gorduras
saturadas e
trans

[ As fibras auxiliam [l Criancas que tém uma

0 organismo na
absorcao dos
nutrientes

¢ Seacrianca ndo apre-
“* sentar sintomas, o

primeiro exame oftalmo-
|6gico deve ser aos 3 anos

_Atencéo com olhos _

alimentacéo balanceada
ndo precisam de
alimentos enriquecidos

2 Apds o nascimento, deve ser
realizado um exame oftalmoléaico
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Outra situaciao que os pais
precisam ficar atentos é que
justamente no periodo esco-
lar que os pequenos correm
mais risco de terem os den-
tes cariados. Isto porque os
pais nio estao por perto pa-
ra cobrar dos filhos a esco-
vagdo apos as refeicoes.

A odontopediatra Mara
Tavares informa que a ali-
mentacio baseada no con-
sumo de produtos adocica-
dos e/ou caramelizados
(biscoitos recheados, ba-
las, bombons, sorvetes) au-
menta as chances de surgir
a cérie, doenga que causa

Problemas
de visao
prejudicam
os estudos

Além de se preocupar com a
obesidade e a carie, os pais
devem observar se o filho
nao esta enxergando bem. Si-
tuacdo que prejudicara os es-
tudos, comprometendo o de-
senvolvimento intelectual.

Alguns dos sintomas si3o a
crianga aproximar-se demais
da TV, do livro para ler e do
quadro em sala de aula; aper-
tar ou arregalar os olhos, de-
sinteressar-se pela leitura e ter
dor de cabeca, segundo o pre-
sidente da Sociedade de Oftal-
mologia do ES, Nilo Filippe Fi-
lho, que vai mais adiante.

Ele afirma que podem sur-
gir ainda deficiéncias visuais
graves, como a leucocoria. E
quando a crianga apresenta
reflexo branco na pupila
quando exposta a luz ou
quando tira fotografia.

“E preocupante, pois pode
ser o retinoblastoma, um tipo
de cancer, ou catarata congé-
nita”, explica. Outro proble-
ma € o estrabismo. Sinal de
que 0 pequeno nio enxerga
de um ou dos dois olhos ou
tem um grau muito alto. Deve
ser corrigido na infincia.

“Qualquer sinal, deve-se pro-
curar o médico. Em casa, deve-
se evitar situacdes de perigo,
como a crianga colocar objetos
metalicos em interruptores. O
choque pode causar o descola-
mento de retina.” Sem o surgi-
mento de sintomas, o primeiro

. exame deve ser aos 3 anos.
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propricdadc quc ncutraliza os U Culdado coIn oS acntes
acidos que as bactérias produ-  de leite deve ser o mesmo
zem. “Nio podemos viver adotado com os dentes per-
sem agucar. S3o alimentos manentes, declara Mara.
que tém que ser ingeridos
moderadamente, como sobre-
mesa. Produtos saudiveis na
merendeira também ajudam a
evitar a carie”, afirma.

Mas o fundamental para
manter a satde bucal é esco-
var sempre os dentes depois
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das refei¢oes. Habito que de-

ve ser incorporado mesmo

quando nio esteja em casa, Esse é o percentual de

principalmente na escola. criancas de até 3 anos
A de idade que ja tiveram

ESCOVACAQ. “A escola deve carie, doenca provoca-

ajudar os pais na introducio da por bactérias que

e/ou fortalecimento dos bons atacam e agridem o es-

habitos. Além disso, os pais malte do dentes.

tém que cultivar o héabito,

Saude vem de berco

SAUDAVEL. Com 4 anos, Filipe da Silva Soares nio faz cara
feia para um prato de verdura e de legumes. N3ao nega
nenhum tipo de fruta. S6 ndao resiste a um lanche do Mc
Donald’s, com direito a batata frita e sanduiche, mas que
nio cai em tentacio toda semana. Cena rara em muitas
casas. “Ele come de tudo. Nunca precisei manda-lo co-
mer alimentos saudaveis”, comemora a mae, a comercia-
ria Marcia )da Silva Soares, 31. FoT0s: CARLOS ALBERTO DA SILvA
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B Os carboidratos [l As proteinas ajudam no

ddo energia e crescimento de 6rgdos e
ajudam no tecidos, na reconstituicao
aprendizado dos tecidos e na formacdo

dos neurdnios

' '.uidad‘o' com

_ 0s dentes

E, Para evitar a carie,
deve-se comer mo-
deramente alimentos
com sacarose, que tém
acucar, como biscoitos recheados,
pao com geléia, balas, bombons,

~ chocolate, sorvete, entre outros

E Alimentos com sacarose devem
ser consumidos preferencialmente
como sobremesa, apds o almoco e
o jantar, e em guantidades
pequenas

3 Escovar os dentes sempre depois
das refeicdes. Habito que deve ser
incorporado pela crianca, mesmo
quando ela ndo esteja em casa

4 Alimentos acucarados baixam o
PH da saliva - que tem a
propriedade de neutralizar acidos
que as bactérias produzem,
favorecendo o surgimento da cérie

5 Os cuidados com o dente de leite
* devem ser 0s mesmos com 0s
dentes permanentes

B As fibras auxiliam [M Criancas que tém uma

0 organismo na alimentacdo balanceada
absorcao dos nado precisam de
nutrientes alimentos enriquecidos

Atencéo com olhos

1 Se a crianca ndo apre-
™ sentar sintomas, o
primeiro exame oftalmo-
Iégico deve ser aos 3 anos

2 Apos o nascimento, deve ser
realizado um exame oftalmolégico
para diagnosticar patologia congénita

3 Ficar atento se a crianca aproxima-se da
TV, do livro para ler e do quadro em sala de
aula; aperta ou arregala os olhos, ndo se
interessa pela leitura e tem dor de cabeca

/4 Ficar atento se a crianca apresenta reflexo

 branco na pupila quando exposta a luz ou
quando tira fotografia. O problema chama-
se leucocoria

5 Ficar atento a capacidade da crianca
de fixar e acompanhar objetos

% Ficar atento ao estrabismo (olhos vesgos).
Sinal de que o pequeno ndo enxerga de um
ou dos dois olhos ou tem um grau muito
alto. Deve ser corrigido na infancia.

? Ficar atento ao nistagmo, quando
os olhos apresentam movimentos
involuntarios e repetidos
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Legumes, sO batidos com feijao

SEM GLUTEN. A enfermeira Sandra Alvarenga,
36 anos, bem que tenta, mas o seu filho, Ga-
briel Alvarenga, 6, nao come verduras e frutas
de jeito nenhum. A alimentacdo é ainda mais
limitada porque ele € portador da doenca ce-
liaca. Nao pode comer nada que contém glu-

tén. A sua comida basicamente é feita toda em
casa. Para o garoto nao ficar carente de vita-
minas, a mae arrumou uma forma de fazé-lo
ingerir alimentos nutritivos sem birra: bate le-
gumes com feijao no ligiiidificador. “Ele toma
e acha gostoso”, diz.
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