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    INTRODUÇÃO


    Caro(a) leitor(a),


    Notícias de como as crianças têm se alimentado mal e estão sofrendo cedo demais as consequências danosas desse hábito estão cada vez mais presentes em todas as mídias. Grande parte das doenças existentes poderia ser evitada por meio da alimentação saudável, e muitas surgem silenciosamente ainda na infância.


    Pesquisa realizada pelo McKinsey Global Institute em 2014 comprovou que a obesidade custa ao Brasil 2,4% de seu produto interno bruto, o equivalente a R$ 110 bilhões. Além disso, o excesso de peso aparece em terceiro lugar na lista de problemas de saúde pública, perdendo apenas para as mortes violentas e o alcoolismo.1 Ainda mais grave, um estudo do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE) comprovou que quase 35% das crianças entre 5 e 9 anos de idade estão obesas.2 Ainda segundo a McKinsey, essa verdadeira epidemia atinge cerca de 30% da população mundial.


    É extremamente difícil alimentar adequadamente uma criança nos dias de hoje. Falta tempo para preparar refeições equilibradas em casa, os pequenos estão voluntariosos e cheios de vontades, não aceitam a maioria dos alimentos que deveriam comer e só querem aqueles que não acrescentam nada de bom à saúde. Além do mais, certas comidas são mais saborosas que outras, é fato, e as mais gostosas nem sempre são saudáveis.


    Ao mesmo tempo, todos os dias surgem informações, muitas vezes desencontradas, de como oferecer uma alimentação saudável aos filhos. Produtos que parecem maravilhosos e ricos em nutrientes são a menina dos olhos da publicidade, mas nutricionistas e médicos apontam seus perigos. Como se não bastasse, o Brasil é hoje campeão no uso de agrotóxicos. Pesquisa divulgada por ambientalistas no final de 2014 comprova que cada brasileiro consome em média 5,2 litros de veneno agrícola por ano.3 Somado a tudo isso, sabemos que mudar um hábito adquirido há algum tempo é bastante difícil.


    Diante desses dados desanimadores, como garantir a seus filhos uma boa nutrição? Não se desespere: essa busca não é só sua. Ao longo de minha experiência como nutricionista, escritora e palestrante, conheci milhares de mães e pais que procuram uma solução viável para o problema da alimentação infantil. Pensando nessas famílias – e também nas instituições que acolhem crianças, como escolas, creches, hospitais etc. –, resolvi criar um livro que oferecesse dicas práticas e descomplicadas para atingir essa meta. Levando em conta que quase 40% dos lares brasileiros abrigam crianças menores de 12 anos, você não tem motivos para se sentir sozinha nessa luta. Por isso, mãos à obra!


    
      
        1. Saiba mais em: <http://www.bbc.co.uk/portuguese/noticias/2014/11/141120_obesidade_rp>. Acesso em: 4 jan. 2015.

      


      
        2. Mais informações em: <http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008_2009_encaa/pof_20082009_encaa.pdf>. Acesso em: 27 fev. 2015.

      


      
        3. Veja mais dados em: <http://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2014-12/brasileiro-consome-52-litros-de-agrotoxico-capita-por-ano-alertam-ambienta>. Acesso em: 6 fev. 2015.

      

    

  


  
    1 DÉJÀ VU


    Provavelmente você já passou longas e angustiantes horas pensando na alimentação que seu filho recebe. Embora saiba que ele parece estar bem, você também tem consciência de que o que ele ingere – em casa, na escola, nas festinhas, nas reuniões com amigos – nem sempre é saudável.


    É comum sentir-se frustrada por não conseguir que ele se alimente adequadamente e, ao mesmo tempo, não saber o que fazer para mudar a situação. O fato de as crianças adquirirem autonomia cada vez mais cedo também não ajuda nesse quesito: cheias de vontades, elas querem comer fora de hora, só apreciam o que não é saudável, só aceitam o mesmo tipo de comida todo santo dia e ainda por cima só têm apetite quando querem e para aquilo de que gostam.


    A gente fala, o filho finge que não escuta, brigamos e ele emburra; ameaçamos, ele faz birra, cedemos e criamos um pequeno ditador; barganhamos e criamos um tirano; gritamos e ele chora; desistimos e ele vence.


    É quase sempre assim em todo o mundo. Cenas e brigas entre pais e filhos por causa de comida inadequada acontecem todos os dias na maioria das casas. Como fazer para mudar esse panorama?

  


  
    2 CAUSAS


    POR QUE AS CRIANÇAS ESTÃO SE ALIMENTANDO MAL?


    Vamos trabalhar com fatos.


    As crianças preferem alguns alimentos a outros e lutam pelo direito de consumi-los ao bel-prazer com todas as suas forças e armas (choro, birra, mau comportamento, carinhas tristes, greve de fome ou de banho, ânsias de vômito, agressividade, chantagem emocional etc.).


    Em geral, optam por alimentos doces, salgados, fritos, fáceis de mastigar, que possam ser comidos em qualquer lugar da casa – sobretudo se não demandarem talheres para ser consumidos –, de cor e cheiro agradáveis, com embalagens coloridas, de fácil acesso na hora da fome, rápidos de preparar, que sejam habituais e rotineiros, facilmente identificáveis, que apareçam nas propagandas e os amigos também comam. Se você observar bem, verá que acabei de descrever a maioria das guloseimas e dos alimentos industrializados que você tem em casa.


    Os motivos que levam uma criança a preferir alguns alimentos a outros são os mais variados. Estou convencida de que essa preferência é estimulada e aceita muito facilmente, em primeiro lugar, dentro de casa.


    Uma criança que já teve contato com o sabor doce do açúcar e de guloseimas como refrigerantes, chocolates, balas e afins, e também com o gosto diferente das frituras e o salgadinho dos snacks, certamente o fez porque tais alimentos lhe foram disponibilizados em seu ambiente familiar ou no convívio com familiares. A frequência de consumo desses produtos, a quantidade oferecida e o fato de os pais cederem regularmente às vontades da criança fazem-na, obviamente, rejeitar outros alimentos não tão saborosos ao seu confuso paladar. É um círculo vicioso:

    


    oferta de alimentos pouco nutritivos → rejeição de alimentos saudáveis → oferta de alimentos pouco nutritivos

    


    À medida que a criança vai crescendo, fica mais exposta à mídia agressiva dos alimentos industrializados e do fast-food, que descobriram nos pequenos importantes e leais consumidores geradores anuais de milhões de reais a essas empresas e utilizam todos os recursos para alcançar esse público tão lucrativo. Vejamos o que diz o renomado Instituto Alana sobre isso:


    No âmbito da alimentação, a publicidade é um fator que estimula a disseminação da maior epidemia infantil da história: a obesidade. A pesquisa Targeting Children With Treats [...], de 2013, aponta que as crianças que já têm sobrepeso aumentam em 134% o consumo de alimentos com altos teores de sódio, gorduras trans e saturadas e açúcar, quando expostas à publicidade destes produtos.4


    Vamos agora a alguns dados básicos sobre as crianças. Elas:


    •têm preferências alimentares inatas, como o sabor doce e o umami (gosto presente no leite materno e nos alimentos industrializados que contêm glutamato monossódico, como salgadinhos de pacote, carnes processadas etc.);


    •sofrem influência dos hábitos familiares – nem sempre saudáveis – desde bebês;


    •aprendem desde cedo a gostar de alimentos extremamente calóricos e pobres em nutrientes, obtendo-os de forma fácil e abundante;


    •assistem a mais de quatro horas de TV por dia e comem mais guloseimas quando estão diante dela, de games, do computador, de tablets etc.;


    •são influenciadas pelas propagandas de alimentos e pelos modismos;


    •são pressionados pelos exemplos de outras crianças (amigos, vizinhos, colegas, irmãos maiores);


    •aprendem (superficialmente) na escola a se alimentar bem, mas sua lancheira, a cantina da escola e o exemplo dos professores e de outros alunos contradizem toda a teo­ria ensinada;


    •participam ativamente das compras, opinando em 80% (sim, você leu certo) das decisões de consumo da família.5


    Assim, não é à toa que as crianças se alimentam cada vez pior e sofrem na pele – e no coração, no sangue, no cérebro – as consequências dessa falta de cuidado e orientação. Se há culpados pelo fato inequívoco de as crianças estarem se alimentando mal, não são isolados. Porém, mais importante do que procurar culpados é corrigir os erros, buscar orientações práticas e se engajar no compromisso de orientar melhor os filhos para a vida, inclusive no que se refere à alimentação.


    
      
        4. Saiba mais em: <http://criancaeconsumo.org.br/consumismo-infantil/>. Acesso em: 8 fev. 2015.

      


      
        5. <http://exame.abril.com.br/marketing/noticias/criancas-participam-de-80-das-decisoes-de-compra-da-familia>. Acesso em: 27 fev. 2015.

      

    

  


  
    3 COMIDA DE CRIANÇA


    Não precisamos ser muito espertos para deduzir até que ponto é cômodo chegar ao supermercado e encher o carrinho de salgadinhos, biscoitos recheados, bolinhos, bombons, batatas chips, refrigerantes, macarrão instantâneo, sopa de saquinho, salsicha, pedaços de frango empanados, achocolatado de caixinha e em pó, pipoca de micro-ondas, lasanha e pizza congeladas, chocolates, balas, enlatados, conservas, sucos de caixinha ou em pó etc.


    Além de serem práticos, esses alimentos e bebidas agradam a qualquer criança de 4 meses a 90 anos de idade, a qualquer hora do dia e da noite, e resolvem todos os problemas relativos à falta de tempo para preparar refeições para a família.


    Se perguntássemos a todas as crianças do mundo o que elas gostam de comer, 99,99% delas citariam pelo menos uma das opções apontadas no parágrafo anterior. E, se lhes perguntássemos com que frequência gostariam de consumir esses alimentos, diriam sem pestanejar: todos os dias.


    Outro fator a ser considerado é que existe uma linha muito fina, quase obsoleta, separando o que se quer do que se deve. Com comida não é diferente. Você já deve ter noções suficientes sobre nutrição para saber que uma alimentação baseada no que se deve comer pode contribuir para o crescimento, o desenvolvimento e a saúde da criança. Por outro lado, uma alimentação baseada somente no se quer comer pode prejudicar o crescimento e o desenvolvimento dela, desencadear inúmeras doenças físicas e mentais e provocar um decréscimo substancial em sua qualidade de vida e até sua morte prematura.


    Então, como fazer seu filho entender isso? Não dá! Ele não vai entender, por mais que você explique. Crianças são naturalmente egocêntricas e por isso sempre buscam o próprio prazer – sobretudo aquele a que já estão acostumadas – e lutam por ele com unhas e dentes. Não têm maturidade, conhecimento ou experiência para realizar esse tipo de escolha ou tomar decisões dessa natureza. Para as crianças, não importa se a pipoca de micro-ondas é cheia de gordura trans, se a jujuba é puro açúcar e corante. A preocupação com a saúde está a anos-luz de seus pensamentos.



OEBPS/Images/ABDR.png





OEBPS/Images/cover.jpg
Claudia Lobo

Alimentacao
saudavel na

mfanua

e trugues fundam






OEBPS/Images/logo_mg.png





