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Reportagem Especial

ALIMENTACAQO

“Educa

Especialistas dizem que
a abordagem se torna
mais eficaz quando é
ensinada até mesmo
antes da introducao
alimentar do bebé

maneira mais eficaz de evi-
Atar o vicio em agucar, gordu-

ra, carboidratos e alimentos
ultraprocessados, segundos médi-
cos, nutricionistas e psicologos, é
adotando hébitos saudaveis.

Mas os especialistas defendem
que a abordagem se torna mais efi-
caz quando é ensinada desde
crianca, até mesmo antes da intro-
ducéo alimentar do bebé.

“Os jovens tém mais o habito de
consumir os alimentos ultrapro-
cessados por causa da praticidade
que eles oferecem e também pela
educacdo alimentar que tiveram.
A educacio nutricional deve co-
mecar ainda na infancia”, aponta o
nutrologo Roger Bongestab.

Ele explica que a geracdo de jo-
vens hoje é fruto de pais que traba-
lham, o que favoreceu a busca por
alimentos ultraprocessados.

“Isso faz com que esse jovem,
que era crianca ha 10 ou 20 anos,
esteja na dependéncia desse pala-
dar dos ultraprocessados e, cada
vez mais, isso tende a aumentar
por conta de uma cultura familiar.
Se 0s pais nio mudarem a forma
de educarem seus filhos na nutri-
¢do, vio perpetuando o consumo
desses alimentos praticos”.

|
§

i

¢cao nutricional
deve comecar na infancia”
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0 NUTROLOGO Roger Bongestab diz que os jovens s3o os que mais consomem alimentos ultraprocessados

“A industria favorece muito com
o marketing, entfo, precisamos de
uma educacdo nutricional que
vem da base desde a escola para
que a gente tenha uma construcdo
civica de um comer saudavel. Isso
nao favorece so a saude individual,
mas também coletiva, com a dimi-
nuicdo dos cuidados das comorbi-
dades associadas a esse vicio, co-
mo a obesidade, a diabetes e o in-
farto”, explica Bongestab.

O médico e pés-graduado em

Planejamento e boas
escolhas evitam tentacoes

Planejar uma alimentacéo sau-
davel e evitar radicalismos sfo al-
gumas dicas dos especialistas para
resistir as tentacdes dos produtos
ultraprocessados.

Ter uma alimentacéo, em sua
maioria, saudavel dificulta as ten-
tacdes. Mas segundo o psiquiatra
Adpriano Segal, nfo € preciso proi-
bir nenhum tipo de alimento, e sim
controlar.

“As pessoas tendem a querer
achar o vildo da histéria, como o
acucar, o pdo e o ovo. Mas, em vez
de fazer isso, devem procurar se
conhecer melhor e nfo esperar ex-
plicacdes cientificas para coisas
que sdo muito complexas. Cuidar
da satude e da alimentacéo e ndo
eleger o vildo da histéria”, afirmou
o psiquiatra.

SubstituicGes também sdo boas
opcdes, segundo a nutricionista
Larissa Comério, do Sdo Bernardo
Apart Hospital.

“Uma dica é néo restringir de-
mais os carboidratos da alimenta-
¢do, mas melhorar a qualidade do
alimento fonte dele. Substituir
gorduras ruins por gorduras boas,
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LARISSA COMERIO: substituicdes

por exemplo como as encontradas
no azeite, abacate, oleaginosas, co-
co e outros”.

O psicdlogo Alexandre Brito
lembra ainda que é fundamental o
cuidado com a saude mental. “O
estilo de vida pode influenciar
nossos 'vicios’ e, por isso, demanda
atencdo constante. Procurar ativi-
dades fisicas que lhe proporcio-
nem algum ganho também contri-
bui”.

nutrologia J6 Furlan alerta que
hoje ha muitas criancas viciadas
em acucar. “Muitas criancas tém
problema de educacéo alimentar.
Ela ndo tem que comer aquilo que
ela quer, e sim o que necessita. S6
que é muito mais facil para o pai
dar o que a crianca quer. Mas hoje
ha uma complacéncia maior dos
pais, infelizmente, em relacdo a
educacdo nutricional dos filhos”.
Uma crianca com habitos sauda-
veis desde cedo em casa pode comer

de tudo, mas tera sempre uma boa
relacdo com a comida, é o que res-
salta a nutricionista Dayanna Cami-
zdo, da Upueré Educacdo Infantil.

“Muitas vezes, as criancas,
quando tém uma base sélida, aca-
bam nem se interessando muito
por esse tipo de alimento porque
comeca a pensar por si mesma que
“foge” da base dela. A boa alimen-
tacdo tem que comecar cedo para
ter uma base forte, uma crianca
com habitos saudaveis”.

Nem tudo feito
emcasae
saudavel, dizem
especialistas

Cozinhar em casa é sempre uma
opgdo melhor para a saude do que
pedir ou comprar algo pronto.
Mas é preciso atencdo. Nem tudo
feito em casa é saudavel.

E preciso ficar atento as quanti-
dades e a qualidade dos produtos,
entre outros elementos.

“Tem de ficar atento, porque as
pessoas nio comem alimentos ul-
traprocessados, mas usam muito
sal na salada e muito agticar no su-
co. Entio, ela também tem que se
policiar para nfo se viciar e tam-
bém fazer mal a satde”, alerta a
nutréloga Andrea Pereira, do Hos-
pital Israelita Albert Einstein.

Nenhum excesso pode ser sau-
davel, alerta o nutrélogo Roger
Bongestab. “A principal armadilha
é achar que todos os alimentos fa-
zem bem a saude se preparados
em casa. Se ha muitas frituras,
muito carboidrato e muito acticar
ndo é saudavel”.

E preciso saber equilibrar a alimen-
tacdio, segundo a nutricionista Dayan-
na Camizio, da Upueré Educacio In-
fantil. “E preciso saber escolher a fon-
te desse tipo de alimento, como acu-
car, carboidrato e gordura”.
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MULHER cozinhando: armadilhas

Organize um cardapio pratico

Planejamento das refeicoes

> ORGANIZE UM cardapio facil e prati-
co para o dia a dia. Organize um car-
dapio mensal, programe-se. Uma di-
ca ¢ estipular as preparagdes para
cada dia da semana.

> USEACRIATIVIDADE etentevariar as
receitas. Comer a mesma coisa to-
dososdias pode tornar aexperiéncia
desagradavel e pouco saudavel.

> SE O TEMPO for corrido durante a se-
mana, prepare as refeicoes no final
de semana e congele.

Faca lista de compras

> E RECOMENDAVEL elaborar uma lis-
ta de compras, considerando o con-
sumo da familia e os produtos dispo-
niveis na geladeira e na despensa.

> A LISTA AJUDA a nio esquecer 0s
itens e aresistir as tentacdes. Nunca
va fazer compras com fome.

> ANTES DE FAZER alista, analise seus
habitos. Evite comprar produtos ul-
traprocessados. Mas, se nao for
possivel, reduza a quantidade.

Fuja das tentacoes
> EVITE TER GULOSEIMAS e alimentos

ultraprocessados em sua casaou no
trabalho. Mas, se por acaso voce ti-
ver algum alimento em casa que pre-
cise ser consumido com menor fre-
quéncia, deixe-o fora de sua visao.

Compartilhe o

momento da refeicao

> A HORA DE PREPARAR a refeicdo é
um otimo momento para comparti-
Ihar com a familia. Incluir as criangas
no planejamento, limpeza e preparo
dasrefeigdes ajudaaexercitar mate-
matica, leitura e ciéncias.

> ALEMDISS0,amesa éum 6timo lugar
para trocar experiéncias e cultivar
relagdes. Umaboaconversapode ser
o tempero que falta para deixar a sua
comida ainda mais gostosa.

Planeje refeicoes
fora de casa

> APRIMEIRA opgao deve ser amarmi-
ta com a refeigao feita por vocé em
casa. Mas, se nao for possivel, é pre-
ciso se planejar.

> PROCURE ESCOLHER pratos que
combinem verduras e legumes, car-
nes magras ou ovos, cereais e graos.

> NO CASO DE UM restaurante por qui-
lo, procure examinar todas as op-
coes antes de se servir, para evitar
colocar comida demais no prato.

> PREFIRA as preparagoes assadas,
grelhadas ou cozidas. Evite frituras
em imersao como batata frita, boli-
nhos fritos, bife a milanesa e ou-
tros.

Esteja com a mente presente

> NAS REFEICOES, sente-se 4 mesa e
evite distragdes como televisao e ce-
lulares. Dé mordidas pequenas e
mastigue devagar, descansando os
talheres sobre o prato entre umagar-
fada e outra.

Tenha uma vida mais ativa

> 0S BENEFICIOS de ser fisicamente
mais ativo vao além do peso. A reco-
mendacao € de, no minimo, 150 mi-
nutos de atividade fisica por sema-
na, mas procure se manter mais ati-
vo no dia adia. A atividade fisica aju-
da aevitar o risco de vicios.

Fonte: Ministério da Saude, especialistas
consultados, Abeso e Asbran.




