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Habitos saudaveis ja vém da infancia

Quando o0 assunto é obesidade, prevenir € melhor do que remediar e desde bem cedo: dos habitos da crianca depende a satide no futuro

THAISLYRA

DAREDACAQ

Dizovelho ditado: melhor pre-
venir do que remediar. Em se
tratando de obesidade e exces-
so de peso, essa méaxima tam-
bém prevalece. Se desde ainfan-
cia a crianga for incentivada a
comer alimentos saudéveis e
praticar exercicios fisicos, me-
nores as chances de ter proble-
mascomabalanga.

Esse cuidado é importante
para evitar nio apenas futuros
transtornos, mas parabarrar os
altos indices de obesidade na
populagioinfantil.

Coordenadora dos progra-
mas Meu Prato Saudével e Meu
Pratinho Saudavel, da Secreta-
riade Estado da Sadde, Elisabe-
te Almeida revela que o Brasil é
o terceiro pais com o maior nii-
mero de criangas com sobrepe-
s0. “S6 perdemos para Estados
Unidos e México™.

O endocrinologista da Uni-
versidade Federal de Sdo Paulo
(Unifesp), Jodo César Castro
Soares, estima que 12% das
criancas brasileiras estejam
obesas. “Temos que fazer uma
prevencao na base. Isso porque
70% das criangas que estao aci-
ma do peso se tornam adultos
comalgum grau de obesidade”.

A faixa etéria dos 5 aos 9 anos
é uma das mais atingidas. “O
comego da adolescéncia é uma
época complicada, porque além
dos problemas fisicos, temos os
emocionais.  Elas  sofrem
bullying, tém baixa autoesti-
ma”, destaca Elisabeth, lembran-
do que criangas de 3 a 5 anos ja
apresentam aumento das taxas
deglicemiae colesterol.

MODERACAO

Segundo a endocrinologista
Maria Edna de Melo, diretora
da Associagdo Brasileira Para o
Estudo da Obesidade e da Sin-
drome Metabdlica (Abeso) é
preciso haver um controle na
horado consumo.

“Alguns alimentos hipercal6-
ricos devem ser consumidos co-
mo exce¢ao e ndo como rotina.
Existem familias que comem

Menos sal

Desde 1999, 0 Brasiltema
Politica Nacional de Alimentacéo
Sauddvel. Entreas diretrizes,
estdooincentivoaoaleitamento
materno, 0 Guia Alimentar paraa
Populagdo Brasileira, pela
organizagdo do Sisvan (Sistema
de Vigilancia Alimentar) e pela
rotulagem dos alimentos, até
chegar areducio das gorduras
trans. Além disso, desde 2011, 0
Ministério daSatide, a Associagdo
Brasileiradas Industrias de
Alimentacdo (Abia), a Associagdo
Brasileiradas Industrias de
Massas Alimenticias (Abima),a
Associagdo Brasileirada
Indistria de Trigo (Abitrigo) ea
Associacdo Brasileirada
Industria de Panificacdoe
Confeitaria (ABIP) assinaram um
acordo paraaredugiodo salem
massas, macarrdo instantaneo e
pdo. Em breve, novos grupos de
alimentos serdo também
incluidos.

todos os dias salgadinhos, pi-
zza... esses lanches acabam as-
sumindo o papel principal na
alimentacdo, pois sio muito
mais faceis”.

O professor da Faculdade de
Nutricdo da Universidade Ca-
tolica de Santos (UniSantos)
Cezar Henrique de Azevedo,
lembra ainda da chamada “lei
compensatoria”.

“Comoas pessoas trabalhame
estudam muito, usam a comida
ouabebidacomoformade com-
pensacao. E temos oferta delan-
ches combo, mega, ultra... sair
para comer é o programa de fa-
milia e ha pouco tempo livre pa-
raatividades delazerefisicas”.

PIRAMIDE

A nutricionista do Hospital Is-
raelista Albert Einstein, Thais
Eliana Carvalho de Lima, fala
que ¢é possivel prevenir o ganho
de peso. “A questio é mudar o
estilo de vida, principalmente se

A piramide alimentar brasileira

Oleos e gorduras

1porgdo

Leite, queijo e iogurte
3 porgdes

FONTE: Ministério da Saide/Thais Eliana Carvalho de Lima, nutricionista do Einstein

&/ seis refeicdes ao dia (café da manha, ﬁ Pratique atividade fisica,
no minimo, 30 minutos por dia

almogo e jantar, com lanches intermedidrios)

Veja os tipos de alimentos

In natura: essencialmente partes de plantas ou de animais.
Ex: carnes, verduras, legumes e frutas

Acicares e doces

1porgio

Carnes e ovos
1porgdo

ue ndo

quando a

adicdo de a ao

ﬁ alimento original, como limpeza, moagem e pasteurizacdo. Ex: arroz, feijdo, lentilhas, cogumelos, frutas secas
e sucos de frutas sem adicdo de aglicar ou outras substancias; castanhas e nozes sem sal ou agtcar; farinhas de
mandioca, de milho de tapioca ou de trigo e massas frescas

== Processados: sdo fabricados pela industria com a adicdo de sal ou agticar a alimentos para torna-los duréveis e

>

mais palatdveis e atraentes, Ex: conservas em salmoura (cenoura, pepino, ervilhas, palmito); compotas de frutas;
carnes salgadas e defumadas; sardinha e atum de latinha, queijos e paes

Ultraprocessados: sdo formulacdes industriais, em geral com pouco ou nenhum alimento inteiro. Contém
aditivos. Ex: salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes, chocolates, molhos, misturas para bolo, barras energéticas,

sopas, macarrdo e temp

produtos

aquecimento, como massas, pizzas, hambirgueres e nuggets

paraa Populagio

€ prontos para

ARTE MONICA SOBRAL/AT

hé histérico de obesidade e ex-
cessodepeso”.

Para isso, um dos caminhos é
seguirapiramidealimentar,um
grafico americano que foi adap-
tado ao Brasil em 1999, e que no
ano passado ganhou nova ver-

sdodoMinistériodaSaide.
“Foram incluidos alimentos
regionais, sucos naturais e as
categorias estdo mais variadas.
Em relagiio aos carboidratos, a
predile¢io pelos integrais.
Também é recomendado fazer

atividades fisicas e comer de
trés em trés horas, uma orienta-
¢a0 que os nutricionistas ja da-
vam, mas que agora é protolo-
codoministério”.

LEIA AMANHA: 05 TRATAMENTOS PARA CURAR
AOBESIDADE.

Nunca é cedo para

108 Com histérico de pessoas
com excesso de peso na fami-
lia, aapresentadora e vlogueira
(pessoaque mantémum video-
blog nainternet) Alexandra Fi-

gueiredo estava indo pelo mes-
mo caminho. “Depois que tive
meu filho, engordei e inchei
muito. Vi uma foto da festinha
dele e ndo me reconheci. Deci-
dimudar”.

Na época com 30 anos, pen-
sou: “Se estou assim agora,
quando chegar aos 40 o que
serade mim? Comia tudo erra-
do. Hamburguer, pizza, quei-
jos, era louca por refrigerante.
Aos poucos, fui modificando e
substituindo por coisas sauda-
veis. Queria também ver meu
filho crescer”.

Além da alimentagdo, pas-
sou a se exercitar com regulari-

mudar. Nem tarde demais

dade e seu foco era ter um cor-
po bonito. “No comego, foi difi-
cil. Hoje, meu corpo aprendeu
o que é bom pra ele, nao sinto
vontade de cair nas tentagoes.
O fitness trouxe satide, bem-
estar, colegas e até mesmo tra-
balhos relacionados, que antes
eu nao tinha... comecei aos 30,
sem loucura, sem pressa e sem
férmulas milagrosas”.

Aos 37 anos, Alexandra esta
feliz da vida. “Cheguei a pesar
63 quilos. Hoje, me mantenho
com 57. Mas nao olho muito o
peso, porque substitui gordura
por massa magra. Antes, eu
tinhamuita gordurae retengio

Aos40

“Se estouassimagora,
quando chegar aos 40,
oqueserade mim?”
Alexandra Figueiredo, 37 anos

de liquido, por isso me baseio
namassa corporal”.

MUDANGA
Hadois anos, ofilhoda musicis-
ta Débora Gozzoli, César, teve
que mudar radicalmente seus

haébitos. Apés um exame de san-
gue, ficou constatado que ele
estava com colesterol alto.

“Até entdo o peso nao me
incomodava. Mas mudei a ali-
mentagao da casa toda e meu
filho mais novo, o Leonardo,
também entrou na onda. Nao
compro mais bolacha, nem re-
cheada e nem sem recheio, s6
uso pao integral e nada de suco
industrializado”.

Além da alimentagdo, o garo-
to, que tem agora 14 anos, pas-
souafazerdiversostipos deativi-
dade fisica. “Fez natagio, agora
estdno futsal, comegou a correr.
Estamos todos mais felizes”.

Educacdo do
paladar deve
comecar cedo
e em casa

1IINdo tem segredo. Quem
ndo quer engordar precisa
comer alimentos saudaveis
e fazer atividade fisica. E
essa rotina deve ser adota-
da desde cedo. “A primeira
infincia é a melhor época e
é preciso o envolvimento
de toda a familia. Caso con-
tréario, nao da certo”, afir-
ma Elisabeth Almeida, da
Secretaria de Estado da
Satde.

Segundo ela, é possivel edu-
car o paladar a ser saudével.
“Se de pequeno vocé comer
doces, salgados, gorduras,
vai se acostumar a esses gos-
tos. O mesmo pode ser feito
com a inclus@o de alimentos
saudaveis”.

No caso das criangas, Eli-
sabeth sabe que barrar esse
consumo é dificil. “Temos
um forte apelo da midia,
dos amiguinhos. Mas essa
educacdo deve comegar em
casa”.

Na opinido da nutricio-
nista Thais Eliana Carva-
lho de Lima, hoje em dia,
as criangas estdo sendo me-
nos amamentadas. “E mui-
tas maes fazem uso logo
cedo de complemento, sem
necessidade”.

TROCAS BENEFICAS

Para o professor da UniSan-
tos é importante aprender a
fazer trocas inteligentes. “Es-
ta em lugar que s6 tem coxi-
nha? Tudo bem. Mas nao pre-
cisa beber refrigerante. To-
ma 4gua, assim ndo se au-
menta ainda mais o nivel
energético. Pode-se comer
de tudo, o alimento é feito
paraisso”.

Segundo ele, ndo se pode
falar em proibigdo quando o
assunto ¢ comida. “Vai em
uma festa? Modere de dia e
aproveite sem culpa. A rela-
¢ao com a comida tem que
ser prazerosa’”.

Por isso, ele desaconse-
lha modismos e dietas ex-
tremamente  restritivas.
“Tem a histéria de ndo co-
mer ghiten, lactose... quem
consegue ficar a vida intei-
ra sem essas substincias?
Elas fazem mal para quem
tém alergia, e s6”.

Em relagio aos regimes da
moda, Cézar Henrique,da Uni-
Santos, aponta uma série de
problemas que eles causam:
fraqueza, desmaios, tonturas e
até desnutricdo. “Essas dietas
aindacausam perdade miscu-
lo e nédo gordura. E quando a
pessoavoltaaengordar, elaga-
nha gordura. E temos 0 bom e
velhoefeitosanfona”.



