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ALIMENTACAO E NUTRICAO

Antonio Carlos Pinto Jachinoski

A alimentagio é uma das maiores preocupagdes de pais e responsdveis por criangas de todas as
faixas etdrias. Existe uma grande procura por parte dessas pessoas por informag¢oes quanto a quantidade
e a qualidade do que se consome e, em contrapartida, hd uma enorme exposi¢ao de informagoes em
todos os tipos de midia, veiculadas por anunciantes e fabricantes nem sempre preocupados com a sua
veracidade.

O objetivo deste texto é esclarecer e desmistificar algumas das duvidas mais frequentes com
relagdo a alimentacdo e a nutri¢do, porém sem ter a pretensio de esgotar esse assunto, que ¢ muito
amplo e complexo. Talvez um dos primeiros pontos a ser abordado ¢ a facilidade da formagio de
habitos em criangas, principalmente por meio de bons exemplos, administracio de hordrios e
incentivos 4 manutencio de habitos sauddveis. E bastante comum os pais cobrarem que os filhos
comam determinados tipos de alimentos, mas eles mesmos nao os consomem; se na familia nao existe
o hdbito, dificilmente a crianca ird desenvolvé-lo.

Exemplos tipicos s2o os pais que exigem que os filhos comam saladas e legumes, mas eles nao o
fazem; ou aqueles que dizem para os filhos que poderiam trocar doces por frutas, mas nao facilitam o
acesso das criancas a esse alimento.

E importante salientar que também devemos nos preocupar com a formagio desses hdbitos,
inclusdo de ideias, como a escolha de alimentos 77 natura, sazonais e de produgao regional, pois além
de obtermos pregos mais acessiveis, ainda diminuimos de forma considerdvel o impacto sobre nosso

planeta. Por exemplo:

* todo alimento que nao precisa ser cozido antes do consumo, além de manter suas propriedades
nutricionais ainda reduz a emissao de carbono na atmosfera, seja pela queima de gds de cozinha

ou pela queima de lenha, ainda tao comum nas dreas rurais;



* quando utilizamos alimentos sazonais, evitamos o gasto de energia utilizada para manter tais

alimentos até o consumo;

* avalorizagao de alimentos produzidos na regido, além de favorecer seus produtores, dando
condi¢des de sua permanéncia na atividade rural, ainda evita o transporte desses alimentos,

reduzindo também a emissao de poluentes na atmosfera.

E preciso ter em mente que se desejamos ter filhos sauddveis, devemos deixar o comodismo de
lado e trabalhar diariamente na construgio de hdbitos sauddveis em nossas criancas. E importante nos
conscientizarmos de que um pacote de salgadinho e um refrigerante nao substituem uma refeigao e
que quem pode decidir sobre o que é bom ou nao comer, nao é a crianga, mas sim seus responsaveis.
Isso pode ser trabalhoso, mas é o que trard os resultados que buscamos para a sadde de nossos filhos.

Nio espere desenvolver em seus filhos esses hdbitos somente quando eles jd tiverem vontade
prépria. Uma crianga que desde a mais tenra idade tem uma alimentagio sauddvel e bem balanceada
com toda a certeza levard esses beneficios para o resto de sua vida. Também nio é correto pensarmos
que uma alimentagao sauddvel estd na relacionada a condi¢io financeira. Nem sempre caros biscoitos
recheados sdo mais sauddveis que uma fatia de pao coberto com um doce caseiro, ou que achocolatados
substituem uma boa xicara de café com leite.

Os alimentos que sao submetidos a processamento industrial de uma maneira geral sao mais
pobres do ponto de vista nutricional que os naturais, e geram mais danos ao nosso planeta, seja pela
emissao de carbono durante a produgio ou pela polui¢ao formada pelos seus residuos, transporte e lixo
gerado pelas embalagens ap6s o consumo. Nao pretendemos ser contra a industria e o progresso, mas
talvez resgatar antigos hdbitos mais sauddveis de alimentagio, prestigiando uma alimentagao natural,
evite, por exemplo, o consumo exagerado de conservantes, ji sabidamente tao deletérios a nossa satde.

A predile¢ao por alimentos orginicos animais ou vegetais além de serem mais sauddveis e seguros,
j& que sdo isentos de hormonios e defensivos, causam menos impacto 4 natureza.

A nutrigao humana tem muitos componentes: os macronutrientes sao as proteinas, os carboidratos
e as gorduras; os micronutrientes sio todos os demais componentes, inclusive vitaminas, eletrélitos
e oligoelementos. Todos eles sao vitais, sendo assim a auséncia de qualquer um dos nutrientes serd

prejudicial e pode até mesmo causar grandes problemas.

PROTEINAS

As proteinas sao o material de construgio da estrutura corpérea. Elas sio formadas por partes
menores, os aminodcidos, e estes, por sua vez, sio a base da sintese corporal, ou seja, formam ossos,
musculos, pele e o cérebro. Sao também os responsdveis pelo nosso cédigo genético, jd que sio os
formadores dos dcidos nucleicos — 0 DNA e o RNA —, bem como as moléculas que sao responsdveis

pelo armazenamento de energia em nosso corpo. Somos basicamente feitos de proteinas.
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A proteina ¢ o menos disponivel e o mais dispendioso dos macronutrientes. Pelo alto custo,
as populacoes de regides mais pobres normalmente nio tém a quantidade suficiente de proteinas
em suas dietas, e o baixo teor delas na alimentagio resulta, por exemplo, em criangas com baixo
desenvolvimento, sendo consequentemente mais frigeis e suscetiveis a doengas.

As fontes de proteinas mais conhecidas sao as carnes, peixes, ovos, leite e queijo. As melhores fontes
vegetais s20 as leguminosas, como o feijao, amendoim, ervilhas e derivados de soja. Muitos cereais contém
proteinas, e as frutas e verduras sao fontes moderadas. Algumas dessas fontes sao complementares, por
exemplo, os cereais ndo tém proteinas de alta qualidade, mas quando adicionamos leite, as proteinas se
complementam, ou seja, o cereal com leite é uma fonte muito melhor de proteina que o cereal sozinho.

Como alguns aminodcidos nido podem ser produzidos pelo nosso corpo, eles necessariamente
tém de ser obtidos da nossa alimentago. Esses aminodcidos sao chamados de essenciais, ou seja, nao
podemos viver sem eles, e esse é um dos motivos para nio privar as criancas de nenhuma fonte de
proteina, isto ¢, nio se pode oferecer uma dieta vegetariana para elas, pois estarfamos correndo o risco
de priva-las de alguns tipos de aminodcidos que sao encontrados apenas na carne, comprometendo seu
desenvolvimento normal.

Um ponto fundamental, portanto, é que nao podemos substituir alimentos sem que tenhamos

certeza absoluta de que essa troca realmente ¢é eficaz.

CARBOIDRATOS

Mais conhecidos como agtcares, os carboidratos sao a principal fonte de energia da dieta humana.
Dentre eles, o mais abundante encontrado na natureza ¢ a glicose, que por sua vez é o principal
combustivel para a manutengio da vida na maioria das espécies. Os aglcares sio normalmente
encontrados na forma de monossacarideos (glicose, frutose e galactose) ou dissacarideos — dois
monossacarideos reunidos, como a sacarose (agticar de mesa), a maltose e a lactose. Na natureza, a
maioria dos carboidratos encontra-se na forma de polissacarideos, que sdo, na realidade, uma uniao de
vdrios monossacarideos — essa uniao recebe o nome de polimero.

O amido ¢ a forma de depdsito polimérico da glicose encontrada nas plantas. Nos animais, a
glicose ¢ armazenada como glicogénio. Os carboidratos sio um importante combustivel dos seres
vivos, mas para serem utilizados devem ser quebrados por nosso organismo da sua forma de depdsito
polissacarideo (amido e glicogénio) em agticares mais simples (monossacarideos).

Na maioria das dietas ocidentais, mesmo aquelas consideradas ricas em gorduras, os carboidratos
compreendem de 50% a 60% das calorias totais. O restante é fornecido pelas gorduras (30% a 40%) e
proteinas (10% a 20%). Em algumas culturas agrdrias, como na Asia e na Africa, 80% da energia total
da dieta é fornecida por carboidratos. Por ser uma fonte rdpida de energia, é muito importante para
todos, principalmente para as criangas que tém uma necessidade energética muito grande, tanto pelo

fato de serem extremamente ativas como para o seu crescimento. Porém, devemos selecionar o tipo de
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carboidrato que iremos oferecer aos nossos filhos, para que seu desenvolvimento seja normal e nao haja
problemas como obesidade juvenil e cdries. Muitas frutas sao excelentes fontes de carboidratos, entao
podemos incentivar o consumo delas ao invés de doces industrializados, ricos em sacarose (agtcar de

mesa), que é prejudicial para o nosso organismo.

GORGURAS E LIPIDIOS

Os lipidios constituem uma classe grande de compostos que incluem as gorduras, os 6leos e as
ceras, além de uma variedade de outros compostos como o colesterol, os fosfolipidios e as lipoproteinas.
As suas propriedades comuns sio a insolubilidade em dgua, a solubilidade em solventes organicos e a
capacidade de utilizagao pelos organismos vivos.

As gorduras podem ser definidas de trés modos diferentes. Comumente, uma gordura é qualquer
substincia oleosa ao toque e insoliivel em dgua. Quimicamente, as gorduras sio 4cidos graxos, a
maioria na forma de triglicérides, mas também sao encontradas como monoglicérides, diglicérides,
triacilglicerdis e dcidos graxos livres. Por razoes nutricionais, as gorduras incluem outros lipidios que sao
nutricionalmente importantes, quais sejam: compostos lipidicos, como os fosfolipidios e os glicolipidios;
os esterdis, como o colesterol; e os lipidios sintéticos, que incluem triglicérides de cadeia média, lipidios
estruturados e substitutos das gorduras. Apesar de a nomenclatura ser bastante complexa, conhecé-los
e familiarizar-se com eles ¢ fundamental para futuras pesquisas e aprofundamentos sobre o assunto.
Existem dcidos graxos saturados e insaturados, mas os poli-insaturados sao os de nosso maior interesse,
pois dois deles, e felizmente os mais comuns, so essenciais para nossa dieta e nao podem ser formados
pelo nosso organismo: o 4cido linoleico e o dcido a-linoleico. Temos de necessariamente obté-los de
alguma fonte externa, como 6leo de milho, soja, canola, nas nozes, gérmen de trigo etc. Sem eles
o corpo ird sofrer deficiéncia de dcidos graxos essenciais. Por meio deles, o corpo pode sintetizar os
dcidos graxos biologicamente ativos ¢ os eicosanoides ou prostaglandinas. Eicosanoides sio hormoénios
lipidicos que afetam a pressdo sanguinea, a reatividade vascular, a coagulagio sanguinea e o sistema
imunoldgico. Com isso, é possivel afirmar que nio se pode retirar totalmente as gorduras de nossa
dieta, pois isso traria problemas ao funcionamento normal de virios sistemas do nosso organismo, e
isso também explica por que dietas para perda de peso que sao radicais na exclusao de certos grupos de
alimento podem ser consideradas suicidio. Muitos lipidios sao importantes no controle da quantidade
de outros lipidios, como o bom colesterol (HDL), que ajuda a controlar o mau colesterol (LDL), e, ao
contrdrio do que se pensa, ambos sao muito importantes para o funcionamento de nosso organismo e
nao podem ser totalmente eliminados da nossa dieta. Assim como os chamados dcidos graxos dmega-3
e 6mega-6, que sio encontrados nos dleos de peixes e sio cardioprotetores, ou seja, protegem nosso
coragao de virias doengas, existem as lipoproteinas, que sao importantes por fazer com que gorduras,
que sdo insoldveis, tornem-se soldveis em dgua, permitindo que nosso organismo possa melhor utilizd-
-las ou até excretd-las. Ou, ainda, os fosfolipidios e os glicolipidios, que sio compostos presentes nas

paredes de nossas células, fazendo a unido entre elas.



As gorduras devem perfazer menos de 30% das calorias de nossa dieta, e embora isso seja claramente
uma boa ideia, devem ser feitas algumas adverténcias. Somente reduzir a porcentagem de gorduras nao
¢ muito eficaz, a nio ser que a ingestao de calorias totais seja adequadamente controlada, ou seja, uma
pessoa pode tornar-se tio obesa com arroz integral quanto com batatas fritas; falando claramente, é
preciso ter bom senso: uma travessa de arroz integral ¢ muito mais calérica do que uma porg¢ao pequena
de batatas fritas. E, sempre que possivel, substituir alimentos gordurosos por outras fontes de lipidios

mais sauddveis, como a troca de frituras por saladas temperadas com azeite de oliva.

VITAMINAS

Sao nutrientes essenciais para a manutencio do funcionamento normal do nosso organismo,
inclusive para a formagao do sangue e de suas células de defesa. Nosso organismo nao pode sintetiza-
-las, portanto precisamos buscd-las em variadas fontes que necessariamente devem ser incluidas em
nossa dieta. Elas funcionam como cofatores nas reagoes enzimdticas, ou seja, sao necessdrias para que
outras substincias (as enzimas) possam cumprir seu papel no funcionamento do nosso organismo.
Como exemplo, podemos citar os mecanismos de respiragao celular, cicatrizagio e reparagao de nossos
tecidos, transporte e utilizagao de energia e oxigénio pelas células, absor¢ao de minerais, eletrdlitos etc.

Suas fontes sao muito variadas, e as dosagens necessdrias dependem de vdrios fatores, como a
idade, por exemplo, jd que algumas sdo mais importantes na infincia e outras na maturidade.

A deficiéncia cronica de diversas vitaminas tem sido associada com cincer, doengas cardiovasculares,
catarata, artrite, distirbios do sistema nervoso e fotossensibilidade (sensibilidade a luz). Pessoas muito
jovens, de muita idade, com grande carga de estresse e os doentes cronicos apresentam um maior risco
de deficiéncias vitaminicas.

Dé preferéncia as fontes naturais de vitaminas, como frutas, verduras, castanhas e cereais, pois
além de facilitar sua absor¢ao pelo nosso organismo, a quantidade de que precisamos é pequena, e nas
fontes naturais podemos obté-las com facilidade. Deixe as reposicoes artificiais ou farmacoldgicas para

tratamentos acompanhados e orientados por médicos.

Quadro 1 - Vitaminas.

C

NOME FUNCAO NO ORGANISMO DEFICIENCIA FONTES
Vitamina A (Retinol) [ Importante para a visdo, a integrida- | Xeroftalmia, cegueira notur- | Gema de ovos, figado, leite,
de da pele e o crescimento. Antioxi- | na, cegueira. legumes (cenoura e abdbora)
dante. e frutas (mamao).
Vitamina B1 Metabolismo energético dos carboi-| Beribéri, mio cardiopatia, | Germes de cereais, leveduras,
(Tiamina) dratos e gorduras. neuropatia, deficiéncia imu-|carnes vermelhas, legumes e

nolégica. ovos.
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NOME

FUNCAO NO ORGANISMO

DEFICIENCIA

FONTES

Vitamina B2

Metabolismo oxidativo.

Lesoes em l4bios, lingua e

Figado, carnes vermelhas, ce-

(Riboflavina) pele.  Possivel  deficiéncia | reais integrais.

imunoldgica.
Vitamina B3 Sintese de NAD*/NADP**. Ajuda|Pelagra, rash, adinamia, diar- | Carne, peixe, cereais inte-
(Niacina) a manter a integridade da pele e do | reia. grais, leveduras.

cérebro.

Vitamina B5
(Acido pantoténico)

Participa de reacoes metabdlicas.

Carnes vermelhas, mitdos e
cereais integrais.

Vitamina B6

Participa de reagoes metabdlicas

Carnes vermelhas, figado,

(Piridoxina) como coenzima e ajuda a manter a cereais integrais, ervilhas, ce-
integridade das mucosas e dos nervos noura, banana.
periféricos.
Vitamina B7 Ajuda a manter a integridade da pele | Dermatite esfoliativa. Maior parte dos alimentos.
(Biotina) e dos musculos. Alopecia. Bactérias intestinais.
Vitamina B9 Metabolismo de purinas e pirimidi- | Anemia megalobldstica. Re-| Vegetais verdes, figado, ce-
(Acido félico) nas. Importante para o metabolismo |tardo de crescimento. Pan-|reais e frutas.
hematoldgico e para a imunidade ce- | citopenia. Defeitos no tubo
lular. neural no feto.
Vitamina B12 Metabolismo do DNA. Importante | Anemia megalobldstica. Des- | Somente produtos de origem
(Cianocobalamina) |para o metabolismo hematolégico e|mielinizagio de neur6nios. |animal.
cerebral.
Vitamina C Sintese de coldgeno, agio antioxi- | Escorbuto. Frutas citricas como laranja,

(Acido ascérbico)

dante e como auxiliar na absor¢ao do
ferro.

Retardo na cicatrizagao.

limao, caju, acerola, goiaba,
maracujd.

Vitamina D
(Colicalciferol)

Essencial para absorcio de célcio e
fésforo e formacio dos ossos e dentes.

Raquitismo.
Deficiéncia imunoldgica.

Oleos de peixes, figado, leite,
ovos, manteiga e margarinas.
Sintese pela pele.

Vitamina E
(Tocoferol)

Antioxidante.
Auxilia no metabolismo das gorduras
e integridade da pele.

Anemia hemolitica, neuro-
patia central ou periférica.
Miopatia, aumenta o risco
de aterosclerose.

Oleos vegetais, cereais, no-
zes, castanhas, espinafre e
brécolis.

Vitamina K

Auxilia na producio de fatores de
coagulacio.

Disttrbios hemorrdgicos.

Vegetais de folhas verde, fi-
gado.

Flora intestinal.

Fonte — O autor.

* NAD — Nicotinamida adenina dinucleotideo.

** NADP — Nicotinamida adenina dinucleotideo — P




OLIGOELEMENTOS

Intimeros elementos estao presentes no organismo em pequenas quantidades, mas s3o essenciais
para o funcionamento do corpo. Ao contrrio dos macrominerais como o sédio e o potdssio, as
necessidades de oligoelementos sao inferiores a 100 mg/dia. A maioria dos oligoelementos ¢ formada
por metais. Eles s3o, frequentemente, componentes das enzimas.

Muitos sio os componentes essenciais na dieta humana, e como sio necessdrios em pequenas
quantidades, dificilmente é caracterizado um estado de deficiéncia. Outros, como o iodo e o ferro, sio
tdo importantes que sua deficiéncia nio s ¢ notada rapidamente, como sua falta causa sérios danos em
nosso organismo. Isso ¢ tdo sério que, por lei, na composi¢ao do sal de cozinha deve ser acrescentado
iodo para evitar uma doenga chamada bécio nos adultos e retardo mental (cretinismo) em criangas,
causados justamente pela falta de iodo na dieta. J4 a caréncia de ferro estd diretamente ligada a um
componente do sangue, a hemoglobina, e sua falta causa um tipo de anemia que é muito prejudicial a
nossa saide e ao desenvolvimento normal das criancas.

Atualmente, os oligoelementos essenciais sdo o ferro, zinco, cobre, manganés, cromo, cobalto,
molibdénio, selénio, fldor e iodo, e as doses didrias recomendadas nio foram ainda estabelecidas
para todos eles. Alguns dos oligoelementos que antes se desconheciam como essenciais agora sio
reconhecidos como importantes na dieta humana. Boas fontes de ferro sao o figado, ostras, mariscos,

carnes, aves € peixes; cereais integrais e vagens secas sao boas fontes vegetais.

MINERAIS E ELETROLITOS

Os nutrientes estao divididos em macronutrientes e micronutrientes (oligoelementos). Os minerais
sao considerados substincias para as quais a necessidade é maior do que 100 mg/dia. A maioria dos
minerais é encontrada nos liquidos corporais como solugées eletroliticas.

Os principais minerais sao o sédio e o potdssio, responséveis pelo equilibrio dos liquidos em nosso
corpo, que participam na contra¢ao muscular, no equilibrio dcido-bésico, na permeabilidade celular,
no metabolismo de carboidratos etc. Portanto, esses sais tém inimeras fun¢oes no funcionamento das
variadas partes do organismo, sendo essenciais para nossa vida.

Tanto a falta como o excesso de qualquer um dos dois podem levar a inimeros problemas e até
mesmo a morte.

Outros minerais tém fungoes especificas, como o cloro, principal componente do suco gistrico,
que ¢é obtido do cloreto de sédio, o sal de cozinha.

O célcio ¢é essencial para nossos ossos e dentes, bem como para fungées vitais como os impulsos
eletroquimicos nas membranas, a condu¢ao dos impulsos nervosos e a coagulagao sanguinea. Ele é
encontrado em laticinios, vegetais folhosos, legumes, nozes e cereais integrais. A quantidade de célcio

que deve ser ingerida diariamente é de 400 mg a 1.200 mg e as mulheres precisam de mais dele do que
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os homens. E provdvel que a osteoporose, bastante prevalente em mulheres de mais idade, possa ser
prevenida pela administragao de suplementos de célcio durante os anos férteis e apés a menopausa, por
isso, o cdlcio deve estar presente sempre na dieta de mulheres grévidas e lactentes.

O magnésio estd intimamente relacionado com o cdlcio. Ele age como um componente do osso e
¢ importante na contra¢ao muscular e na propagagao do impulso nervoso, além de ser um cofator em
mais de 300 reagbes enzimdticas.

O magnésio é amplamente encontrado, especialmente em alimentos nio processados, como
vegetais e nozes, e a quantidade que deve ser ingerida diariamente ¢ de 250 mg a 300 mg.

O fésforo estd presente em nosso organismo na forma de fosfato. Ele entra na formacio do nosso
esqueleto combinado com o célcio na forma de fosfato de célcio. E encontrado no leite, nas carnes, no

peixe e nos cereais.

Quadro 2 — Oligoelementos, minerais e eletrdlitos.

Nome Fungao Deficiéncia Fontes
Cilcio Importante para a manutenc¢io e o | Raquitismo. Leite e seus derivados, peixes, fo-
crescimento dos ossos e dentes, fun- | Osteopenia e osteoporose. lhas verdes escuras e nozes.

¢io dos musculos e dos neurdnios. |Fraqueza muscular e arritmias
cardfacas e convulsoes tetAnicas.

Fésforo Importante para a manuten¢io e|Raquitismo e osteoporose. Leite e seus derivados, peixes, car-
o crescimento dos ossos, formacio | Fraqueza muscular e arritmias|nes, ovos, cereais.

dos dentes e como auxiliar no ar- | cardiacas.
mazenamento de energia.

Potéssio Importante para a fungio das célu-| Fraqueza muscular e arritmias|Frutas (banana, acerola, laranja,
las musculares. cardfacas. goiaba, abacaxi), tomate, repolho,
couve-flor, nozes.

Zinco Importante na sintese proteica. Faz| Retardo de crescimento, alopecia, | Carnes vermelhas, frutos do mar,
parte de vdrias enzimas do organis- | 7ash cutineo, deficiéncia imuno-|figado, ovos, cereais integrais e le-
mo. légica, hipogonadismo, intole- | guminosas.

Diferenciagio de tecidos. rincia 2 glicose.
Antioxidante.

Ferro Transporte de oxigénio e de elé-|Anemia ferropriva. Mitdos, carnes, peixes, leites enri-
trons. Déficir de crescimento. quecidos, leguminosas, ovos.

Cobre Sinese de coldgeno e da elastina. | Arritmia cardfaca. Vegetais verdes, peixes e figado.

Auxilia o crescimento, a tolerincia | Anemia e neutropenia.
a glicose e melhora a imunidade.

Selénio Antioxidante. Miocardiopatia, miopatia. Ma- | Cereais, peixes, carnes.
Funcio imunoldgica. crocitose.
Manganés | Antioxidante Alteragoes lipidicas. Chis, cereais, vegetais verdes.

Anemias.




Nome Fungao Deficiéncia Fontes

Cromo Metabolismo de carboidratos. Intolerancia a glicose, perda de|Levedura, carne, grios.
peso.
Neuropatia periférica.

Molibdénio | Metabolismo de aminodcidos e de|Intolerincia a aminodcidos sulfu- | Carnes, vegetais.

purinas. rados.

Iodo Metabolismo energético. Atua no | Hipotireoidismo. Leite, peixes, frutos do mar, sal io-
funcionamento da glandula tireoi- | Ganho de peso. dado.
de.

Flaor Mineralizagio de ossos e dentes. | Cdries dentdrias. Agua potével enriquecida.

Fonte — O autor.

FIBRAS

Material da parede celular das plantas resistente a digestao por enzimas do intestino delgado
humano. As fibras da dieta promovem uma fun¢ao normal do intestino, pois estimulam a sua
movimentagao; jd as insoltveis aumentam o tempo de trinsito e o volume do bolo fecal, tendo assim
um efeito laxativo. Porém, é importante salientar que a ingestao de fibras com aumento do consumo
de dgua pode resultar em constipagio em pacientes com longa histéria de constipagio cronica. Um
aumento de fibras na dieta pode ajudar a prevenir doencas cardiacas e o cAncer, particularmente o de
intestino (célon).

Foi comprovado que a ingestao de fibras em maior quantidade aumenta o controle glicémico
e a sensibilidade 4 insulina, em pacientes portadores de diabete melito, permitindo uma redugao na
medicacdo. Para o tratamento da obesidade, uma dieta rica em fibras fornece uma sensa¢io de plenitude
géstrica e pode auxiliar no manejo do peso em longo prazo. A adigao de fibras como a aveia (de 2/3 a
1 xicara) na dieta pode reduzir as lipoproteinas de baixa densidade (LDL) em 10% a 20% no sangue
para pacientes com altos niveis de colesterol.

Para uma dieta rica em fibras, basta incentivar alguns hdbitos como o de comer pelo menos cinco
frutas e vegetais ao dia, preferir paes e cereais integrais, ingerir cereais com farelo de trigo e comer
feijao pelo menos duas vezes por semana. Sempre que aumentamos o consumo de fibras em nossa dieta
devemos aumentar a ingestao de 4gua em um minimo de dois copos por dia.

Conhecendo todos os componentes principais que devem fazer parte da dieta de um ser humano,
como desenvolver uma férmula para uma alimentagio correta? Existem virios métodos e autores
que tentaram descrever uma maneira correta e ideal de se alimentar, como, por exemplo, a pirimide
alimentar. Ela ¢ um recurso educacional que mostra as diretrizes dietéticas em uma forma gréfica

facilmente compreensivel, e tem sido utilizada para orientar a quantidade e os diferentes tipos de
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alimentos a serem incluidos na dieta didria. A pirAmide alimentar foi desenvolvida para ser utilizada
por uma populagio sauddvel, com a finalidade de ensinar conceitos de variedade, moderacio, além da
inclusdo de tipos de alimentos em propor¢oes adequadas na dieta total. Ela deve ser modificada para
diferentes idades e grupos étnicos, sendo, assim, adequada a diversas realidades e costumes. Por isso,
precisamos de um grande conhecimento em nutri¢io para podermos utilizd-la com eficiéncia.

Entdo, como proceder para nutrir adequadamente nossas criangas? Qual método ou férmula
utilizar para alimentd-las de forma ideal?

Quase tudo em nossas vidas mostra que qualquer tipo de excesso é prejudicial, entao devemos ter
uma dieta constituida de um carddpio variado, pois ingerindo uma variedade de alimentos dificilmente
teremos deficiéncia de algum componente essencial. Ao invés de nos fartarmos de um tnico tipo de
alimento, o ideal é nos alimentarmos de pequenas e diversificadas por¢oes.

A quantidade de alimento ou calorias que se ingere deve ser equilibrada com a quantidade de
atividade fisica, pois dessa maneira podemos manter ou equilibrar o nosso peso.

Escolha uma dieta pobre em gorduras saturadas e colesterol, moderada em agticares, sal e sédio,
porém com muitos graos, vegetais e frutas. Se vocé ingere bebidas alcodlicas, faga-o moderadamente.

Talvez a melhor maneira de ensinarmos nossas criangas seja por meio da formacio de hdbitos,
com bons exemplos desde pequenas, pois elas se espelham nos adultos. Manter hordrio de alimentagio,
reunir sempre que possivel toda a familia nas refeigoes e aproveitar esse tempo para ensinar as vantagens
de bem alimentar-se, valorizar os alimentos e o quanto sio importantes para uma vida sauddvel e um
crescimento normal.

Muitas criangas sao incentivadas a consumir alimentos de baixo valor nutritivo por modismo
criado pelas propagandas veiculadas na midia ou por comodismo dos pais que preferem nao se aborrecer
com esses assuntos desde que seu filho coma ‘alguma coisa’, mesmo que isso leve a algum tipo de
deficiéncia ou desnutrigio. Nao faga substitui¢oes de alimentos sem ter a certeza de que a troca tem o
mesmo valor nutricional; também nao permita que se alimentem entre as refei¢des principais, pois essa
¢ uma das principais causas das frases ‘nao estou com fome!’, ‘nao quero comer nada disto!’, ‘nao gosto
de nada que tem aqui!’. Uma crianga que se alimenta nos hordrios corretos sempre se alimentard bem
e dificilmente terd problemas de obesidade.

Lembre-se sempre que nossas criangas facilmente nos manipulam, seja com manhas e choros
ou com sorrisos e rostinhos meigos. Porém, quem pode definir um futuro melhor para elas somos
nds, adultos. Nio troque a satide de seu filho por um pouco de sossego, incentive-o a bem alimentar-
-se para ser uma pessoa mais forte e inteligente, pois os danos causados pela desnutri¢ao durante o
desenvolvimento de uma crian¢a, na maioria das vezes, sio irreversiveis. O uso de artificios como
contar ‘boas’ mentiras pode ajudar. Uma mae certa vez contou-me que sua filha, hoje uma linda moga,
adquiriu o hibito de comer saladas verdes por acreditar que assim teria mais chances de ter olhos bem
verdinhos. Assim como incentivar a comer determinado alimento porque o atleta de sucesso s6 ficou
daquela forma porque também tinha esse hébito.

Devemos ainda valorizar a nossa cultura, com a manutenc¢io de receitas tipicas de cada regido,

explorando as diferencas gastrondmicas de nosso pais continental em detrimento de modismos tao



frequentemente impostos pela midia globalizada. Por que dar preferéncia a salgadinhos e refrigerantes
industrializados, cheios de conservantes e sem valor nutricional, ao invés de alimentos puros e cheios
de energia viva, muitas vezes produzidos em nossos préprios quintais? Temos de aprender a nao ser
manipulados por propagandas enganosas que apenas visam o consumo exagerado e inescrupuloso,
buscando apenas lucros em suas vendas e nao a satide de nossos filhos.

Use sua criatividade e permita que nossas criangas sejam sauddveis ¢ bem desenvolvidas. Incentive
as atividades fisicas em substitui¢io ao videogame e a0 computador, e nao correremos o risco de sermos
chamados de ‘pais de Primeiro Mundo’, cujas criancas nao passam fome, mas sao desnutridas por
substituir alimentos sauddveis por salgadinhos, desenvolvendo problemas graves de obesidade infantil
por falta de atividades fisicas.

Hoje podemos encontrar com facilidade inimeras fontes de aproveitamento integral dos alimentos,
como cascas, sementes, talos e folhas, que anteriormente eram descartados ou, no méximo, utilizados
para alimentagao de animais de criagao, como, as folhas da beterraba, a casca do maracuji etc.

Portanto, uma receita infalivel para um crescimento sadio ¢ formar bons habitos, preparar e
oferecer uma dieta rica e variada, incentivar atividades fisicas e, principalmente, envolver-se com o
desenvolvimento mental e corporal, dando atengio e carinho, que sao também componentes essenciais
para o crescimento de nossas criangas.

E como saber se a quantidade de alimentagio estd sendo satisfatéria na nutrigao de uma crianga?

Existem dois momentos em que o crescimento e o metabolismo exigem uma maior ingestao
de alimentos durante nossa vida, isto se dd no primeiro ano de vida, pois crescemos em torno de
25 centimetros, ¢ mais tarde durante a puberdade no pico de crescimento, em que um adolescente
pode crescer até 10 centimetros por ano, o que representa o dobro do crescimento médio que ocorre
na infincia. E ainda a a¢io dos hormoénios esteroides que seu corpo comega a produzir e que sio
anabolizantes e aumentam o apetite.

Portanto, é absolutamente normal e compreensivel que bebés e adolescentes comam muito e
isso ndo deve preocupar os pais. A partir do segundo ano de vida o ritmo de crescimento cai e as
necessidades fisioldgicas diminuem, ou seja, a necessidade de energia e nutrientes sao inferiores ao
que a crianga consumia em seu primeiro ano de vida. Logo, a diminuigao do apetite nessa fase pode
ser considerada normal, visto que surge o interesse pelo ambiente que a cerca e com o aumento da
independéncia passam também a exercer a opgio de escolha, o que torna importante a oferta de
alimentos que despertem interesse na crianca.

Naio se deve comparar o apetite de uma crianga em relagao a outra, visto que existem diferencas
de constituigao fisica, do ritmo de atividades fisicas e, consequentemente, das necessidades nutricionais
e energéticas.

Entretanto, comer demais em outras faixas etdrias deve ser encarado como preocupante, pois
pode demonstrar um desequilibrio da satde fisica ou emocional e levar a um ganho excessivo de peso.
Normalmente a crian¢a que come demais para a sua idade deve ser avaliada por um médico pediatra.

Criangas que tém um comportamento bem ativo, muitas vezes podem gastar muita energia e,

por isso, precisam ingerir maiores quantidades de calorias, pois se gastam muito, consequentemente,
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precisam repor o que foi consumido. Esse perfil de comportamento normalmente representa as criangas
chamadas de ‘gastadoras de energia’, que sao aquelas que apesar de comer muito, gastam muita energia
em atividades fisicas e com isso mantém seu peso e ritmo de crescimento normais.

Mas se a crianga realmente come muito e estd ganhando peso excessivamente, deve-se avaliar
com regularidade sua alimentagdo e estilo de vida. Existem criancas que tém um grande apetite,
comem muito, mas nio gastam bem as calorias que ingerem, ou por ter um baixo metabolismo
ou por ter pouca disposi¢ao para realizar atividades fisicas, sio as chamadas de ‘poupadoras de
energia’. Esse fato nao caracteriza uma patologia, pois temos que avaliar as caracteristicas genéticas
e familiares, mas um acompanhamento e aconselhamento nutricional sao indispensdveis para evitar
a obesidade infantil.

Outro fator importante que devemos avaliar em nossas criangas é o nivel de estresse a que elas
estao sendo submetidas em suas atividades didrias, ele pode tanto aumentar quanto diminuir o apetite.
Tanto o excesso de atividades e cobrangas quanto o desinteresse pelas suas atividades por parte dos

responsdveis, podem gerar alteragoes no equilibrio emocional das criangas.

PRINCIPAIS IDEIAS

Estimular na crianga o desenvolvimento de uma alimentagio sauddvel por meio da formacio
de bons hdbitos como: comer na hora certa, no local certo, preferencialmente com a familia. Evitar
a ingestao de guloseimas entre as refeicoes, bem como a substitui¢do de alimentos nutritivos por
salgadinhos e refrigerantes.

Aprender a fazer uma correta selegao dos alimentos, dando preferencia aos orginicos, em natura
ou que necessitem o minimo de processamento. Fazer o uso de alimentos sazonais e regionais. Evitar a
utilizacio de alimentos industrializados, enlatados e com excesso de conservantes. Procurar realizar o
aproveitamento integral dos alimentos.

Conhecer os nutrientes de uma forma mais aprofundada é importante para poder utilizar todos os
grupos alimentares de uma forma equilibrada, tornando a dieta balanceada e diversificada, e entendendo
que toda alimentagio deve ser nutritiva.

Empregar o exemplo de hdbitos e atitudes como espelho na formagao das criangas, estimular a
educagdo do ‘nao desperdicio’, do aproveitamento integral dos alimentos, partindo de a¢oes integradas

casa/escola, para a formac¢io de um adulto sauddvel e consciente.
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