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Atitude

“A ma alimentacdo realizada na merenda escolar

colesterol nas criancas.”
Haline Dalsgaard, nutricionista

é uma das grandes causas do aumento do
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Criangas precisam ser estimuladas a comer frutas e verduras desde pequenas

Diminua o colesterol do seu
f1lho mudando a alimentagao

Nutricionistas dao dicas do que fazer para recuperar a saude dos pequenos

EVELIN AZEVEDO

om o aumento dos casos de

obesidade infantil, é cada

vez mais comum observar

criancas e adolescentes com
niveis de colesterol altos. Este com-
posto organico produzido pelo figado
e também adquirido por meio da ali-
mentacdo € essencial para o bom fun-
cionamento do corpo, mas seus exces-
s0s sd0 perigosos para a saude.

Para que os niveis de colesterol es-
tejam controlados, é preciso que crian-
cas e adolescentes tenham menos do
que 170 mg/dl (miligramas por deci-
litro) para colesterol total, menos que
110 mg/dl de colesterol LDL (ruim) e
mais que 45 mg/dl de colesterol HDL
(bom).

“O aumento do colesterol infantil
pode ser causado por diversos fatores,
como hébitos alimentares irregulares,
problemas genéticos e enddcrinos. Po-
rém, a inadequacao alimentar aliada ao
sedentarismo infantil se caracterizam
como 0s mais prevalentes”, explica
Tarciana Teixeira, nutricionista mater-
no infantil da Clinica Penchel.

Produtos industrializados e ultra-
processados como o0s biscoitos - tdo
comuns na alimentag¢do infantil - s@o
ricos em agucares, gorduras e sal, que
aumentam a concentra¢do de coleste-
rol ruim na corrente sanguinea, que,
quando em excesso, passa a se acumu-
lar nas paredes das veias.

“A mi alimentagdo realizada na
merenda escolar € uma das grandes
causas do aumento do colesterol nas
criangas. Para esta preparacdo, os pais
devem priorizar alimentos in natura
ou preparados em casa”, orienta Ha-
line Dalsgaard, nutricionista materno
infantil.

No processo de reeducag@o alimen-
tar da crianca, a familia é fundamental,
ja que os filhos se espelham nos hébi-
tos alimentares dos pais. Para criangas
muito seletivas para verduras e legu-
mes, Haline da uma dica: “E bom co-
locar estes alimentos “‘embutidos’ nos
pratos, como em um suflé, uma pan-
queca que leve a verdura na massa ou
até no arroz incluindo um chuchu pica-
do, por exemplo.”

Menos refrigerantes, mais atividade fisica

Apesar desses indices, o
levantamento registrou um
aumento da prética de atividades
fisicas no tempo livre de 24,1%
no periodo de 2009 a 2017 e uma
queda de 52,8% no consumo de
refrigerantes e bebidas acucaradas
entre 2007 e 2017. A perda da
preferéncia por esses tipos de
bebidas ocorreu sobretudo entre
adultos com idades entre 25 e 34
anos e entre pessoas com mais de

65 anos.

A inclusio de frutas e hortalicas
no carddpio habitual também teve
um acréscimo nos ultimos anos,
crescendo 5% entre 2008 e 2017.
Nesse consumo, ha um recorte de
género representativo. Enquanto

esses alimentos sao mais

Alimentos como
castanhas e nozes
530 ricas em
gorduras boas que
ajudam a diminuir o
colesterol ruim

+ Frutas, legumes e verduras

i Alimentos como frutas, verduras e

i legumes sdo ricos em fibras, componente
 que ajuda a diminuir os niveis de

| colesterol. Sempre que possivel, é indicado
! comer as frutas com cascas pois nelas ha

i maior concentracdo de fibras
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0 que comer

E um cereal rico em (
fibras, que além de |
¢ inibir a absorgdo de 1; quantidade de calcio
gordura pelo que os Comuns, mas &
organismo, ainda ; / Uma Vers3o com menos
melhora os niveis de
glicemia no sangue

frequentes no cotidiano alimentar ~ por quantidades de agticar
das mulheres (40%), eles ainda
ndo sdo muito populares entre 0s
homens (27,8%).

Na opinido de F4tima Marinho, melhor. Informar melhor € a nova
a mudanca de hdbitos alimentares ~ Proposta, comegar nos alimentos
necessdria para reduzir esses
indices de obesidade e sobrepeso ~ dentro e as quantidades. Se ha
passa por informar melhor o
consumidor na hora de escolher o~ que fazer virios célculos, ai fica

semelhante as dos refrigerantes.
“A politica ptblica tem que
incentivar pessoas a comerem

industrializados o que esta la

aquelas letrinhas pequenas e tem

alimento. Ela cita como exemplo mais dificil”, comenta.

sucos industrializados, vistos A Vigitel € realizada com

como mais saudaveis por muitas maiores de 18 anos em 26 Capitais
pessoas, mas que S0 Compostos e nos Distrito Federal. Foram

entrevistadas 53 mil pessoas entre
fevereiro e dezembro de 2017.0u
seja, o levantamento ndo registra
os habitos e tendéncias de pessoas
que moram em cidades do
interior do Brasil.
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gordura, o que ajuda a
_ combater a producao
f de colesterol

Inclua no carddpio do seu
filho o maximo de
alimentos integrais. Eles
sao ricos em fibras que
ajudam a diminuir os
niveis de colesterol

o4 Ospeixes como salmae, atum
-p‘ . etrutasdoricos em dmega 3,
Y um tipo de gordura boa que
| ajuda a diminuir o colesteral e
e a evitar gue ele se acumule
na parede das veias
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Obesidade
atinge quase
20% da
populacao

brasileira

A obesidade ja é
uma realidade para
18,9% dos brasileiros.
J4 o sobrepeso atinge
mais da metade da
populacio (54%). Os
dados sd@o da Pesquisa
de Vigilancia de
Fatores de Risco e
Protecdo de Doencas
Cronicas por Inquérito
Telefonico (Vigitel).
As informagdes sio da
Agéncia Brasil.

Entre os jovens, a
obesidade aumentou
110% entre 2007 e
2017. Esse indice
foi quase o dobro da
média nas demais
faixas etarias (60%). O
crescimento foi menor
nas faixas de 45 a 54
anos (45%), 55 a 64
anos (26%) e acima
de 65 anos (26%).

No mesmo periodo, o
sobrepeso foi ampliado
em 26,8%. Esse
movimento foi maior
também entre os mais
jovens (56%), seguidos
pelas faixas de 25 a 34
anos (33%), 35 a 44
anos (25%) e 65 anos
ou mais (14%).

Na avaliag@o
da diretora do
Departamento
de Vigilancia de
Doenca e Agravos
Nao Transmissiveis
e Promogao da
Sadde do Ministério
da Sauide, Fatima
Marinho, embora o
ritmo de crescimento
da ocorréncia de
obesidade tenha se
estabilizado desde
2015, ainda é um
indice preocupante.

Ela identifica
como fator central
desse processo a
mudanca na realidade
das mesas dos
brasileiros. ‘“Pessoas
comiam comidas
mais saudaveis. O
arroz e o feijao, por
exemplo, ndo sao
mais unanimidade.

Ha mais comidas
industrializadas, mais
fast food e menos
consumo de comidas
mais frescas”, explica a
diretora.



