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Crianca pode engordar
mais durante as ferias

Mais de 30 milhdes de crian-
cas com excesso de peso vivem
em paises em desenvolvimento,
apontamos dados da Organiza-
¢ao Mundial de Satde (OMS). No
Para nao ha dados estatisticos
sobre o puiblico infantojuvenil,
mas ha cerca de trés anos le-
vantamento da Secretaria de Es-
tado de Saude (Sespa) em parce-
ria coma Universidade Federal
do Para (UFPA) constatou que
mais de 50% das criancas da re-
de publica de ensino de Belém
tinham sobrepeso e mais de
11% delas estavam obesas. O
dado é considerado alarmante,
se levado em conta que a OMS
recomenda que este percentual
nao ultrapasse 5%.

De acordo com a nutricio-
nista Margarida Arrais, as fé-
rias escolares devem deixar
0s pais alertas para algumas
regras relativas a saude dos
filhos: “Nem todas as criancas
ganham peso nas férias, mas
elas aumentam as taxas de co-
lesterol e triglicérides e isso é

mais grave ainda. E importan-
te nao pular as principais re-
feicoes e estabelecer horarios
para o café da manha, almoco
e jantar”, recomendou. Marga-
rida sugeriu que as refeicoes
principais nao sejam substi-
tuidas e reforco na hidratacéo.
“£ importante sempre estar
oferecendo muita agua e suco,
porgue estamos em um perio-
do muito quente”.

A dona de casa Zélia Silves-
tre, de 38 anos, e a pequena Sa-
ra, 4 anos, aproveitam as férias
da menina em Cachoeira do
Arari, no Marajo, sem alterar

mulito a rotina na alimentacao
da menina, embora as férias
sejam consideradas sinbnimo
de descanso e auséncia de re-
gras. “De manha, ela toma café
com leite e come pdo. As vezes,
ela pede um salgado. No almo-
co, geralmente € arroz, feijao,
legume e carne. No jantar tem
sempre sopa e leite. Mas ela co-
me sempre verduras, legumes
e frutas, em especial banana’”,
afirmou Zélia.



Para o café da manha, a
nutricionista sugere frutas,
iogurtes, leites com suplemen-
tos, mingau, achocolatado ou
outra vitamina, e frutas. No
almoco, frutas, arroz, feijao,
saladas cruas e nada que te-
nha maionese ou frituras. No
jantar os pais devem oferecer
alimentosleves, pequenos lan-
ches, sanduiche natural com
carne ou frango, peito de peru
com queijo branco, sopa de le-
gumes, café com leite, iogurte
e sempre oferecer frutas.



