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Pequeninos e gordinhos!
A superalimentacao
infantil e a doenca

alimentagao e a nutricao cada vez ga-
Anham mais espaco nos media, na In-

ternet e por todo o mundo, mas ao
mesmo tempo, por mais que se informe, conti-
nuamos a comer mal e isso afecta a nossa sat-
de e particularmente a dos mais pequenos.
Ainda ha bem pouco tempo, a maior preocupacao
que nos assolava era assegurar que as nossas crian-
cas se alimentassem suficientemente e que crescessem,
mas hoje em dia a realidade & outra, as criangas comem muito
e os problemas de salde surgem cada vez mais cedo.
Se percorrermos as raizes das doencas actuais dos adultos verificamos
que os sinais como o aumento do colesterol ou da tens&o arterial ou da
resisténcia a insulina, que resulta em diabetes, levam tempo a desenvol-
verem-Se e s&o o resultado de o organismo n&o conseguir manter-se sau-
davel perante condicoes anormais. Estas condicdes séo hoje caracteris-
ticas da infancia. Condigbes como uma alimentagao pobre e pouco exer-
cicio fisico. Uma boa alimentagéo n3o é sinonimo de quantidade, ou seja,
mesmo que as criangas comam suficientemente podem sofrer de malnu-
tricdo se esses alimentos ndo providenciarem os nutrientes que necessi-
tam. _ _
Exemplos de alimentos nao equilibrados sdo aqueles que, infelizmente
estao nos nossos carrinhos de supermercado e que, alias, definem gran-
de parte do padrao alimentar infantil. Alimentos como bebidas agucara-
das, refrigerantes, batatas fritas salgadas, guloseimas, bolachas e outros
“snacks”. O problema é que esta "superalimentagao” infantil & muito calo-
rica mas pobre em nutrientes essenciais, o que leva ao aumento de peso
na crianca e a doenca.
0 equilibrio alimentar sé se pode adquirir se variarmos bastante a alimen-
tagdo com boas porcdes de frutas, horticolas, e cereais, ndo esquecendo
das leguminosas, da carne e peixe, dos lacticinios, moderando o consu-
mo de sal, gorduras € aglicar. J4 agora, combine a dieta mediterranica com a gastronomia portuguesa e ofereca-as de forma
criativa e lidica aos seus filhos. Assim, as nossas criancas crescerao com prazer a mesa, ou nao fosse esta uma das carac-
teristicas mais portuguesas que se conhecem.
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