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PREFACIO

Ajude seu filho a

emagrecer

Awisor esta publicacao
reting conte(do com
carater informativo,
baseado em dados
fornecidos por cansultares
e profissionais das areas
medica e de saude, Antes
de adotar gualguer medida,
consulte seu medico.

Considerada uma epidemia internacional pela Organizacao Mundial
da Saude (OMS), a obesidade infantil € um problema gue preocupa
pais, profissionais da saude e governos de todo o Planeta.

A OMS estima que, até 2025, o mundo tenha 70 milhdes de
criangas obesas, uma ameaca significativa que vai muito alem
dos padroes estéticos estabelecidos, pois influencia negativa-
mente a sadde de criancas e adolescentes, que, se nao mudarem
radicalmente os habitos de vida, terao possibilidades aumentadas
de serem adultos com doencas relacionadas ao excesso de peso,
como diabetes, problemas cardiovasculares e cancer.

As razoes para o aumento do peso infantil sdo muitas. Entre
elas, estao os fatos de que, hoje, as criancas recebem menos
atengdo dos pais com relagao a alimentagao saudavel e a pratica
de exercicios fisicos ao ar livre. Frutos da vida modema, os
alimentos ultraprocessados, os fast-foods e as longas horas em
frente ao computador e ao videogame passaram a fazer parte da
rotina dos pequenos, e contribuiram para um estilo de vida no
qual consome-se mais calorias do que elas sdo gastas.

Como parte da solugdo do problema é a conscientizacdo, é
preciso que os responsaveis fiquem atentos & obesidade infantil
desde os primeiros anos de vida, servindo de modelo para os filhos
com relacao aos habitos saudaveis e atuando como protagonistas
para a prevencao e o combate do problema.

Os Editores

redacao@editoraonline.com.br
www. revistaonline.com.br
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CAPITULO 1
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um problema mundial

O excesso de peso em criancas € uma doenca
cronica que pode acarretar serios transtornos
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Em 1990, a Organizacao Mundial da
Salde (OMS) lancou um alerta: cerca
de 32 milhoes de criancas e adolescen-
tes em todo o mundo estavam obesos.
Atualmente, estima-se gue este nimero
tenha subido para 44 milhdes entre in-

dividuos de zero a cinco anos, e, se con-
tinuar progredindo, em 2025 serdo mais
de 70 milhdes de casos de obesidade
infantil em todo o Planeta.

Mo Brasil, de acordo com a Pasqui-
sa dle Orcamentos Familiares, realizada

entre 2008 e 2009 pela Institute Brasileiro de Gengrafia e Estalisticas (IBGE), 34,8%
das criangas entre cinco e nove anos estao acima do peso. 0 estudo destacou tam-
bém que a frequéncia da obesidade aumentava modestamente até o final da década
de 1980, mas os nimeros praticamente triplicaram nos Oltimos 20 anos. Hoje, o
problema acomete entre um guinto & um terce dos jovens, e & mais comum em
localidades urbanas e na regiao sudeste do Brasil,

s numeros mostram gue o excesso de peso ja & considerado uma doenga cronica
g um problema de satde pablica, “A maior parte dos casos tem causa exogena, ou seja,
apaesar do componenta familiar, com vinculos genéticos ainda pouco conhecidos, a
causa ambiental predomina, caracterizada pelo habito de ingestao caldrica em exces-
s0 e pela falta de atividade fisica regular”, destaca o Dr. Felipe Moniti Lora, enddcring-
-peddiaira do Centro de Obesidade do Hospital Infantil Sabard, em 530 Paulo.



CAPITULO 1

CUIDADOS NA GESTACAO

De acordo com o especialista, a
preacupagdo com a obesidade infandil
deve comegar ainda na gestacao. Este
@ o primeiro mamenta critico que pode
causar o excesso de peso, pois, no Gl
timo trimestre da gravidez, ha chances
dos habitos nutricionais da mae modi-
ficarem a compasicao corporal da feto
em desenvolvimento,

Segundo um relatdrio apresentado
pala American Diabefes Associafion,
filhos de maes obesas podem ter mais
predisposigao a este mal. “Sabe-se que
a doenga tem maior risco de acometer
criancas que nascem muite peguenas
ou grandes demais”, afirma Lora.

Cutras momentos criticos para o ganho
de peso sdo os primeiros anos de vida &
a adolescéncia, quando podem ocorrer
o desmame precoce e a introducao de
alimentos complementares nao apro-
priados, a&sim como O @mpregao incorre:
to de formulas lacteas e os distirbios do
comportamento alimentar.

As diferencas corporais, tanto em
peso quanto em estatura, ocorrem, em
sua maior parte, apas a puberdade, Qs
pré-adolescentes tém proporgdes mui-
to semelhantes nos dois sexos, sendo
que, nesta fase, as variagdes de peso
sd0 individuais e dependem de alguns
fatores, como heranca genética, altura,
metabolismo e peso ao nascer.

"Os pediatras medem a estaturaeo
peso do paciente e colocam estes da-
dos em curvas especificas estipuladas
pela Organizagdo Mundial da Salde,
gue padem considerar a faixa etaria ou
0 sex0. 530 usadas, também, curvas de
Indice de Massa Corporea (IMC). Por
estes graficos, pode-se determinar se
a crianca estd com sobrepeso ou obe-
sidade”, explica a Dra. Adriana Bajzek
Barboza, endecrinologista da rede de
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hospitais Sa0 Camilo, em S0 Paulo. Para ela, a melhor forma de prevenir o proble-
ma @ fazer um acompanhamento rigoroso com o pediatra. Duranfe a consulta de
rotina, o profissional avalia o peso, discute sobre o3 habitos alimentares e ajusta a
alimentacao de acordo com o quadro.

Outras questdes que contribuem para o excesso de pese sdo: influéncia do mer-
cado de consumo, apelo da midia, aumento do poder de compra, facilidade de acesso
a alimentos industrializades ricos em gorduras e agucar, variedade de fast-foods e
a culiura, ainda presente, de que crianga gordinha € sindnimo de crianca saudavel,
Além dissa, a falla de atividade fisica, muitas vezes, & justificada pela pouca oferta
de espacos seguros para a realizacdo de brincadeiras e exercicios.

A boa noficia & que criancas e adolescentes tém a vantagem de esfarem em
crescimento e, muitas vezes, podem apenas manter o peso para que a massa cor-
poral se adeque. "Ha, também, mais tempo livre para a realizagao de exercicios
fisicos. Porém, mais determinante do que isso & o metabolismo do individuo, que
pode ser ‘poupador’ e, neste caso, dificultar o emagrecimento por acumular mais
as substancias ingeridas, além de 'queimar’ a gordura mais devagar. Isso depen-
de da pesson, e nao da idade”, explica Lora.

Ma infancia, o excesso de peso pode causar diversas doencas, como problemas
oriopédicos e respiratérios. A longo prazo, a obesidade influencia na incidéncia de
colestero! alfo, aumentando os riscos de infarto ¢ acidente vascular cerebral (AVC).
Ela também aumenta a resisténcia do corpo ao hormdnio insuling, o que pode levar
ao diabetes. Pode também causar hiperiensio, esteatose hepatica ("gordura no figa-
do”), lesbes de pele, roncos durante o sono e prejuizo na socizbilidade. E possivel que
a puberdade ocorra mais cedo, 0 que pode causar a diminuicao da altura devido ao
fechamento mais precoce das cartilagens de crescimento,




CAUSAS DO EXCESSO DE PESO

Depressao

Criancas deprimidas podem de-
monstrar o problema de maneiras dife-
rentes, como se isclarem em atividades
individuais que envolvam o computadar,
o videogame e a televisao, mas € comum
gue aumentem a quantidade de calorias
ingeridas. Os sintomas mais frequentes
da depressdo infantil sdo: incapacidade
de sentir prazer, redugdo das atividades
diarias, pouca conceniragao, cansago,
distlrbios do sono, baixa autoestima e
problemas com autoconfianga.

Além de se preccupar com o distdrbio
alimentar, os pais precisam saber que a
depressao deve ser trafada, o quanto an-
tes, com um psiguiatra, para ndo gerar
outras complicagdes.

Ansiedade

Hoje, sabe-se que os aspectos psicologicas influenciam a obesi-
dade infantil. Isso porque nem sempre a crianga come pargue tem
fome, Muitas delas descontam na comida a ansiedade e a frustragao
que estio sentindo. Uma pesquisa realizada pelo Instituto de Psi-
cologia da Universidade de S3o Paule (USP) demanstrou que o ex-
cesso de peso infantil pode estar relacionado com o lado emecional.

Para chegar 3 ests conclusio, os especialistas analisaram a
personalidade de seis criangas obesas por meio de desenhos que
elas fizeram e entrevistas com as maes, e comprovou-se que elas
comiam demais para preencher o vazio emocional. Porisso, no mo-
mento do diagndstico, € fundamental observar, além dos aspectos
clinicos da patologia, os fatores psicossociais.
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Ma alimentacao

A alimentagio inadequada &, com-
provadamente, uma das principais
causas da obesidade infantil, Atual.
mente, os pais tém pouco tempo para
cuidar das refeicdes que sdo consu-
midas pelos filhos e, muitas vezes,
sentem dificuldades em orientar os
pequenos a manter uma diela equili-
brada. Por isso, as criangas acabam
consumindo mais fasf-foods e comi.
das ricas em carboidratos e gorduras
trans, gue promovem o aumento do
peso, ja que sdo hipercalaricas,

Outro fato relevante é que as pes-
soas ndo consomem os alimentos
apenas porque sentem fome, mas
como fonle de prazer. Em momentos
de estresse, criangas podem recorrer
as refeigdes como forma de fuga.

Pesquisadores da Universidade de
S&o Paulo comprovaram que criancas
que foram amamentadas com leite
maternoe tém menos chances de de.
senvolver o excesso de peso. Um es-
tudo realizado por eles mostrou que
cerca de 80% das criancas obesas
analisadas deixaram de ser amamen-
tadas pela mae antes dos seis meses
de vida. Isso ocorre porque o leite su-
pre completamente as necessidades
do bebé e, desde cedo, acontece a
programacéo metabdlica, quando o
organismo infantil & programado para
o resto da vida.

Mas este ndo & o dnico beneficio
do leite malerno. Nele, ha, também,
a presenga do horménio lepting, que
ajuda na inibicao do apetite @ no pro-
cessamento dos nutrientes pelo meta-
balismo. Por esta razao, o bebé ama-
mentado no peito aprende melhor a
regular a saciedade e, conseguente-
mente, ingere com mais facilidade a
quantidade correta de calorias.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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dos pais

PesquisadﬂE dos Eslados Unidos
apresentaram durante a reunido anual
da Bbeso Society, em 2015, um estuda no
qual compararam o5 niveis de esiresse
de pais norte-americanos em casa @ no
trabalho. Eles comprovaram que a taxa
de obesidade das criancas aumeniou de
acordo com a quantidade de estresse que
seus responsdveis enfrentaram. Além dis-
50, 05 adultos com estresse crnico (ou
seja, prolongado e confinua) tinham o do-
bro da probabilidade de ferfilhos obesos.

IDENTIFICANDO A
OBESIDADE INFANTIL

Em adultos, & possivel classificar a obesidade por meio do Indice de Massa Cor-

porea (IMC), calculado pela divisao do peso atual (kg) pela altura (m) ao quadrado,
Mas, em criangas e adolescentes, o uso isolado desta feramenta @ inadeguado.
Isso porgue o IMC nao leva em consideragdo a massa magra e a estrutura infantil,
gue podem variar bastante. Ele fambém nédo calcula o grau de gordura em diferentes
populagdes considerando as propargdes distintas do corpa.

De acordo com a Associagio Brasileira para o Estudo da Qbesidade e da Sindro-
ma Metabalica (Abeso), na faixa etdria pediatrica, a obesidade é diagnosticada pela
avaliacdo do peso em relacho ao peso esperado para a altura, sendo considerada
obesa a crianga com um nimero maior do que 120% do esperado.

Em criangas maiores de cineo anos de idade, ainda sao comumente utilizadas as cur-
vas americanas de IMC do National Cenfer for Health Statistics (NCHS), especificas para
cada sexo, gue consideram como diagnostico de sobrepeso e obesidade os percentis
acima de 85 e 95, respectivamente. O IMC é colocado em um gréfico de percentil ou de
L escore, que sdo dois tipes diferentes de medicio por faia etaria (faca a confa virtual
o site do programa Telessaide Brasil: wew lelessavdebrasil o braposcaleuadoras),

“Durante a consulta médica, o pediatra ou o endocrinalogista deve analisar o his-
torico familiar de obesidade, os hdbitos alimentares, se ha sedentarismo e a condicao
do paciente, para avaliar se a salde esta em nsco", destaca Lora. Ha casos que exigem

exames, como o hemograma, para avaliar distarbios hormonais, colesterol  glicemia,



12

CAPITULO 1

Fatores hormonais

Algumas alteragcdes hormonais po-
dem aumentar os riscos de obesidade
ou, até mesmo, o apetite. O excesso
de insulina, par exemplo, responsavel
por estocar glicose dentro das células,
transforma a glicose extra em gordura,

Ha, também, o mau funcionamen-
to dos hormonios da tiredide, cuja de-
ficiéncia pode tornar a atividade meta-
bolica mais lenta e diminuir o gasto de
energia do corpo, gerando o acumulo
de gordura.

Em excesso no sangue, o cortisal,
também conhecido como o hormdnio
do estresse, atrapalha a quebra de
gordura & desregula a insulina, Ja a
leptina diminui o apetite, pois “avisa”
o cérebro de que ha bastanie energia
pronta para ser gasta. Pessoas obe-
sas tendem a desenvolver resisténcia
a esse hormdnio.

0 hormanio greling, pelo cantrério, estimula a fome, Ele & produzido no estéma-
go €, de acordo com os pesquisadores, obesos 580 mais sensiveis as variagoes de
sua taxa no sangue.

Dia Nacional de Prevencao da Obesidade
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10 dicas para ajudar o seu
filho a manter o peso ideal

1. Preocupe-se com a qualidade da alimentagéo: estimule
o consumo regular de frutas, verduras e legumes, evitando o
excesso de gordura, principalmente a trans.

2. Estabeleca e cumpra os horérios das refeicGes.

3. Nao deixe gue o seu filno pule as refeicdes ou substitua
um prato de comida por lanches.

4. Oriente-o a comer devagar, saboreando os alimentos
longe da televisao ou de dispositivos eletronicos.

9. Ensine a pratica do lazer ativo, respeitando suas prefe-
réncias de atividades.

B. Limite o tempo de lazer passivo a, no maximo, duas

haras por dia, controlando os horarios para assistir televi-
sdo, mexer no computador e jogar videogame.

7. Fique de olho na merenda escolar e avalie os alimentos
oferecidos pela escola ou pela creche,

8. Respeite a saciedade da crianca desde os primeiras
anas de vida,

9, Avalie se o tamanho das porcoes de alimentos esta
adequado. Nao ameace colocar de castigo se o seu filho ndo
comer determinada iguaria, como saladas ou legumes.

10. Aprenda a dizer ndo: as criangas precisam ter limites
para nao abusar das calorias e das guloseimas.

13
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CAPITULO 2

Bebes obesos

nao sao sinal de sauide

O excesso de
gordura nos
primeiros anos
de vida é muito
prejudicial
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Muitas vezes associadas d sadde e & beleza do bebé, as famosas "dobrinhas”
nas pernas e nos bragos sio celebradas por papais, mamdes e vovds no mundo
todo. Mas, vocé sabia gue esta caracteristica pode ser sinal de obesidade? Por
isso, & fundamental que os bebés sejam acompanhades periodicamente pelo
pediatra, que, a cada consulta, verificara se a relagdo entre peso, altura e idade
estd adequada.

“#4 pbesidade & uma doenca crénica, e a prevengao do seu desenvolvimento
& 0 modo mais eficaz de controle, Todos os esforgos devem ser feilos para pre-
venir a sua evolugdo em criangas, pois, guanio mais cedo o acometimento, mais
dificil & a reversdo e maiores sdo as chances de persisténcia do quadro e de

complicagdes ainda na infincia”, co-
menta a Dra. Karina Ferran, endocri-
nologista pediatrica do Hospital Rios
0'Or, no Rie de Janeiro. Segundo a
especialista, estudos apontam que a
chance de uma crianga obesa se tor-
nar um adulto com o mesmo proble-
ma e de, aproximadamente, 50%, sen-
do que, quanto mais a idade avanga,
mais dificil & lidar com o problema.

A importancia do
acompanhamento pediatrico

"0 risco da obesidade pode ser observado desde os pri-
meiros dias de vida. Por isso, fodos os graficos feitos pelo
pediatra precisam estar disponiveis na caderneta da crian-
ca, que é distribuida no nascimento pelas maternidades, ou
na primeira vacinagio, pelos postos de saade”, comenta a
nutrologa Dra. Jomara de Aradjo.

(O historico familiar e o exame fisico também auxiliam no diag-
nastico da obesidade, que pode ser feite em qualquer idade, sen-
do mais comumente observado apds o sexto més de vida ;

Outro fator que deve ser levado em consideragdo € a genéti- >
ca. "SE0 raros 0s casos decorrentes de patologias deferminadas ;
J

geneticamente. Na maioria das vezes, a doenga @ multifatorial,
ou seja, composta por aspectos genétices (heranca dos pais e
familiares), comportamentais, psicologicos, estilo de vida e ali-
mentagas”, comenta a Dra. Karina Ferran,

0S PERIGOS DA OBESIDADE INFANTIL

0 sobrepeso e a obesidade sao fatores de risco para uma -
série de comorbidades, como hipertensao arterial sistémica,
resisténcia insulinica, distirbios glicémicos (diabetes melli- :
tus tipo 2), doenca gordurosa hepatica ndo-alcodlica, sin- b
drome de ovarios policisticos, apneia do seno, dislipidemia,
doeenca arferial coronariana, cincer, depressdo, puberdade ™
precoce, problemas ostecarticularas e doencas dermatold-
gicas. “A medida que a crianca cresce e se mantém obesa,
cresce também o risco do desenvolvimento de patologias
cronicas impaclantes em sua vida®™, comenta a Dra. Jomara.

Porisso, a recomendagao é que a obesidade seja combatida J =
o quanto antes. ‘ I
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A atitude dos pais como fator decisivo

Estudos indicam que o aleitamento materno exclusivo nos primeiros seis me-
ses de vida & um fator protetor relevante, decisivo e profildtico para o combate da
nbesidade infantil, Esta indicagdo é preconizada tanto pela Sociedade Brasileira de
Pediatria (SBP) quanto pela Organizacéo Mundial da Saide (OMS). A guantidade
de leite € regulada pelo bebé, e é ele quem determina quando e quanto ingerir. Por-
tanto, com o tempo, os pais precisam observar o sinais que o nené da quando se
sente saciado, como parar de mamar, fechar a boca, desviar o rosto, brincar com o
mamilo ou dormir, evitando forga-lo a comer mais do que o desejado.

Os pais tambem devem tomar cuidado com o excesso de suplementos, que
podem ser usados de forma indiscriminada e inadequada desde a gravidez, “Eles
oferecem um aumento caldrico e de nutrientes, gerando desequilibrio. Como con-
sequéncia, predispbem a obesidade”™, comenta a Dra. Jomara. Por isso, nenhuma
gestante ou bebé deve ingerir vitaminas ou produtos fitoterapicos sem prescrigio
medica, par mais indcuos gque possam parecer,

"Do sexto més de vida até os dois anos de idade, @ recomendado associar o aleita-
mento materno a outros alimentos™, recomenda a Dra. Karina. Segundo a especialista,
aintrodugao da alimentagio complementar deve ser feita de acordo com as necessida-
des nutricionais da faixa etaria, sendo compasta por frutas, legumes e verduras, & sem

FICOU EM DUVIDA?

alimentos de alto teor caldrico, como re-
frigerantes, doces, friluras ou fast-foods,
Nesta fase, os pais deven estabele
cer horarios para as seis refeicdes dia-
rias: desjejum, primeiro lanche, almoco,
segundo lanche, jantar e ceia, com inter
valo de trés horas entre elas. "Caso saia
de casa em um desses hordrios, pen-
se sobre a refeicio que o seu filho fera
acesso e, se precisar, leve os alimentos”,
comenta a Dra. Jomara. Segundo ela,
guloseimas liberadas "somente™ no final
de semana nao sao uma boa esfrategia,
assim coma usar alimentos como forma
de recompensa, celebragao ou punigao.
“ldas ao cinema ou pargue nio de-
vern ser sindnimos da crianga ganhar
determinado tipo de comida”, finaliza.

Quais sdo as perguntas mais comuns nos consultorios dos pediatras

1. Serda que o meu bebé esta mesmo
obeso? Todos o acham tio fofinho!

Apesar de as dobrinhas do seu filho
serem bonitinhas, a proporcdo entre o
peso ¢ g comprimento dele grecisa ser
calculada, como forma de avaliar se
hd excesso de peso logo nos primeiros
meses de vida.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

2. Meu filho & grandido, Nao & por isso que o peso esta alto?

Apesar do seu filhe ser alfo, a proporgdo entre o peso e o comprimento, avaliada
alravés de graficos feifos pelo pediafra, pode indicar obesidade.

3. Depois que crescer, meu filho nao vai emagrecer?

A chance da crianca obesa se fornar um adulfo com o mesmo problema @ de
50%. Por isso, inicie precocemente os habitos saudaveis. Para gue seu fitho produza
a guantidade adequada de GH, o hormédnio do crescimento, é fundamental que a
faixa efdria dele estefa com o indice adeqguado.

4. Meu filho pode ter ossos pesados?

Para responderesta pergunta, & possivel fazer uma avalia clo nutriclonal com alguns exa-
mes, como a impedancia bioalefrica ou a absormeinia radiologica de dupia energia. Ambos
deferminam a composicdo corporal, identificands o percentual de massa gorda e magra.
5. Meu filho pode ter “puxado”™ a mim ou ao pai?

Na obesidade, ha o fator genético, mas é possivel modifica-lo com fatares am-
bientais. Estilo de vida sauddvel, alimenfacdo adequada e exercicios fisicos ém
uma influéncia positiva neste aspecto.

6. Tenho medo que meu filho fique com fome. Por isso, o estimulo a raspar o
prato e faco “avidéezinhos", 1sso & saudavel?

Ndo, pois a crianga sabe o quanto deve comer. Os pais ndo devern encher o prato
nem insistir para que ela coma mais ou tudo que é aferecido na hora da refeicdo.
Fazer "avidezinhes™ e oufros frugues para uma oferta adicional ndo & recomendado.
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CERTO X ERRADO
A Dra. Cristina Cardozo, professora de Pediatria e Habilidades Clinicas

da Universidade Positivo, de Curitiba (PR), destaca as atitudes certas
e erradas para lidar com a obesidade em bebés

CERTO

Promova o aleitamento matemo exclusivo até os seis
meses de idade. O leite da mae tem todos os nutrientes
que o bebé precisa, com as calerias na quantidade ceria,

Introduza alimentos complementares a partir dos seis
meses de idade, de forma lenta e gradual, iniciando com
frufas e papa salgada e mantendo o aleitamento matermo
ateé os dois anos.

A papa salgada dewve conter um alimento de cada grupo
alimentar: legumes e/ou verduras, cereal ou tubércula,
feijao, carne, visceras ou ovo. Evite colocar muitos ingre-
dientes e misturar os sabores em uma mesma refeicao,
tormando a papa hipercaldrica e sem sabor definido.

Oifereca frutas duas vezes ao dia e papa salgada no al
moce @ no jantar, mantendo uma rotina regrada e evitando
ofertar ouires alimentos nos intervalos.

Identifique as situagoes de desconforto do bebé, como
calor ou frio, sono ou fralda molhada, evitando oferecer o
leite materno ou outros alimentos nestas ocasides,

Evite oferecer alimentos industrializados e guloseimas,
principalmente, ate os dois anos de idade, como iogurbe,
bala, chocolate, refrigerante, macarrao instantaneo, sa-
lame e salsicha,

Nio acrescente agicar, mel ou gualguer tipo de farinha
nas papas de frutas, que ja sao naturalmente doces.
Quando o bebé nao estiver recebendo leite matermo, a
formula infantil deve substitui-lo, sem a adicao de agucar
ou achocolatados.

Estimule a pratica de atividades fisicas: bebés pequenos
devem ser incentivados a rolar e a buscar bringuedos
colocados a certa distancia. JA os maiores de seis meses
podem iniciar aulas de natagao.

Consulte um pediatra para a realizagdo da puericultura,
uma consulta de rotina na qual o bebé sera pesado @ me-
dido para que se obtenham os indices antropométricos,
A partir deles, o especialista fornecerd as orientagdes
alimentares e sobre a pratica de atividades fisicas,

ERRADO

O aleitamento malemo ndo deve ser interrampide, mes-
mo em bebés obesos, pois & nulricionalmente comple-
to. Nos casos de obesidade, oufras causas, que nao a
alimentacdo, devem ser investigadas.

Nao oferega guloseimas antes dos dois anos de idade,
em nenhuma situagdo. Quando for a uma festa de ani-
versario, a mae deve levar a papinha e manter a rofina
alimentar saudavel ca crianga.,

& familia deve mudar os habitos alimentares para que
o bebé tenha uma alimentacdo saudavel, sem oferecer
pedacos de alimentos que nao podem ser consumidos
por ele naquela faixa etaria.

Néo realize dietas restritivas no bebé. Nesta fase, existe
uma varacio de peso entre uma crianca e oufra, € as duas
podem estar dentro da normalidade, Se os pais desconfia-
rem de obesidade, precisam levar o filho ao pediatra e se-
guir as orientagbes nutricionais fomecidas por ele.

Bebés nan devem ser alimentados enguanto assistem
televisdo, pois estao entretidos e nao percebem o quanto
estdo comenda. O momento da alimentacio deve ser o
mais tranguilo possivel,

Munca premie o bebé com comida. Em vez disso, mostre
a sua satistacdo com sorrisos, brinquedos ou alge que a
Crianga queira.

Mo deie de incentivar a atividade fisica, Os bebés devem ser
estimuladaos durante todo o tempo em gue estdo acordacdos,
Risque da lista de compras sucos adocados ou refrige-
rantes. Em vez deles, ofereca agua pelo menos trés vezes
ao dia.

Mao desconfie se 0 medico diagnosticar a obesidade, A
dificuldade de aceitagao dos pais deste problema & um
erro que pode atrasar o inicio do tratamento,

MNao incentive bebés menores de dois anos de idade a
assistir televisao ou usar celulares e tablets, como forma
de manté-los tranguilos e quistos.
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CAPITULO 3

Os principais
fatores de risco

Para ajudar o seu filho

a perder os quilinhos

a mais, é importante
estimula-lo a ficar longe
de habitos nada saudaveis
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A obesidade infantil preocupa pais, cuidadores @ responsdveis, e
transforma os peguenos em pacizntes comuns no cansultario de nutri-
cionistas e endocrinologistas. A deenca, considerada problema de salde
publica no mundo tode, ocorre quando o seu filho esta muito acima do
peso normal para a idade, o que pode estar relacienado a uma série de
fatores, como o consumo de alimentos extremamente caldricos e de
kaixa gualidade nutricional, além de sedentarismo e aspectos biclogicos,
comportamentais e psicolagicos.

Se nao for tratada, a deenga tem grandes chances de causar compli-
cagoes na vida adulta, como o aparecimento de diabetes, hipertensao e
colesterol, além de provocar baixa autoestima e depressao.”Na maioria
dos casos, a obesidade infantil esta relacicnada ao consumo maior de
alimentos do que o gasto energética”, explica o Dr. William Viana, en-
docrinclogista que também trabalha com metabologia do esporte.

Jé o endocrinologista Renato Zilli, do Hospital Siro-Libanés, em
Sao Paulo, integrante da Sociedade Brasileira de Endocrinologia & Me-
tabologia, alerta para a importincia que os pais devem dar para alguns
fatores fundamentais, como a pratica de atividades fisicas, o conlrole
de fempo em que a crianca passa em frente a televisio e jogando vide-
ogames, a refeicio em familia e o consumo de fasi-foods.

"Os parques plblicos sdo dtimos para brincar ao ar livre, auxilian-
do no deserwolvimento de uma crianca saudavel e sendo um aliado
permanente na luta contra a obesidade”, afirma. Ele também destaca
a importancia de uma rotina de sono para garantir mais salde aos
pequenos. "Sono de qualidade também ajuda a prevenir este mal, Ele &
reparador para todo o organismo, O estresse de uma noite mal dormida
provoca, pela manhd, uma fabricagdn exanerada do horménio cortisol,
o que estimula a ingestio compulsiva de alimentos”, esclarece.

Para os meadicos, o0 combale da obesidade infantil exige a adogao de
um estilo de vida saudavel pelo nicleo familiar como um todo, assim
como a participagéo ativa da direcie da escola.

FATORES DE RISCO

Varias sao as causas da obesidade infantil. Entre as mais comuns
estao os fatores geneticos, a ma alimentacdo e o sedentarisma. O pro-
blema em criangas ainda pode ser consequéncia de doengas hormo-
nais ou do uso de medicamentos & base de corticdides. Veja alguns
fatores de risco.
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Historico familiar

A obesidade é uma doenga com forte influéncia genética, Mas isso nao
significa que pais cbesos terdo, obrigatoriamente, filhes com o mesmo
prablema, nem garante gue um casal com peso normal ndo possa gerar

criangas com este transtorna,

Caracteristicas presentes na gestagdo e noinicio da vida da crianga, as-
sim como 0s estados nutricionais da mae antes da gravidez e na infancia,
também inferferem diretamente no processo, “Muitas vezes, os pais fazem
um maw controle dietético de suas proprias refeicoes. Assim, como vao
regular a alimentacao dos filhos? E preciso dar exemplo”, destaca Viana,

Sedentarismo

A atividade fisica ajuda a queimar as calo
rias ingeridas. Mas, como colocd-la em préati-
ca com o uso crescente do computador & de
celulares por parte das criancas? “E preciso
delimitar 0 uso da televisdo, do computador
g de videogames alé duas horas por dia para
criancas maiores. Os menores de dois anos
nao devem ser deixados em frente & felevisao
por longos periodos de tempe”, afirma Zilli. E
complementa: “4s criancas dewem praticar,
pelo menos, uma hora de atividade fisica todos
o5 dias", Caso o seu filho ndo tenha um inte-
resse natural por brincadeiras e esporfes ao ar
livre, cabe aos pais introduzir esta pratica na
ratina de maneira descontraida.
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CAPITULO 3

N Excesso de comida
. Iindustrializada

Uma dieta desequilibrada, rica em alimentos indus-
trializados e congelados, frituras, bebidas que contenham
agicar (como sucos industrializados e refrigerantes), o ta-
manho das porgoes dos alimentos, o consumo frequente
de fast-foods & a diminuigao da frequéncia de refeicoes em
familia levam, segundo Zilli, a uma ingestao de calorias
maior do que a necessaria,




r

Fatores psicologicos

O estresse pode fazer com que as criangas comam mais do que o
normal. Ele esia presente, muitas vezes, pelo fato delas conviverem
com pais divorciados. Neste case, a compensacao pode vir por meio
de uma alimentagao desregrada e nada saudavel.

“0 importante nao € a quantidade de horas que um pai, por exgm-
pla, fica com o seu filho, mas sim, a qualidade deste relacionamenta,
gue tambeém passa pela esfera da alimentagao”, diz Viana.

Outra forte causa emocional & o bullying, cuja possivel ocorréncia
deve ser observada e identificada por pais e protessores. Tal compor-
tamento pode impedir que a crianga realize atividades fisicas para
evitar ser alvo de piadas e brincadeiras que magoam.

Fatores ambientais

Zilli atenta para a comum auséncia de parques infantis seguros
e em boas condigdes de uso nos prédios e nas pracas piblicas para
que as criangas possam brincar, O mau estado das calcadas, o tran-
sito e o medo da vicléncia também comprometem as brincadeiras,
afastando as criangas dos vizinhos e dificultando a integragao social
e a pratica de atividades fisicas, Para o médico, a escola ocupa um
papel fundamental para os cuidados com os fatores de risco da obe-
sidade. “Instituigies de ensino que levam a sério a pratica da ativi-
dade fisica, a educacdo nutricional e a qualidade da comida servida
ajudam a crianca obesa a ser bem-sucedida no tratamenta”, expoe.

are

Sobrepeso X Obesidade

ansideradas de alto




CAPITULO 4

S B
Perda de peso:

uma questao de familia

Como a rotina familiar pode influenciar na obesidade infantil
e quais sao os principais “pecados” cometidos
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Além de serem responsdvels por cuidar das criangas, 0s pais exercem o im-
partante papel de servirem como modelos positivos de cardter, postura, estile
devida e, também, de comportamento alimentar. "Os habitos familiares influen.
ciam nas preferéncias e na selecdo alimentar, assim coma na disponibilidade
dos alimentos @ na regulagdo da sua ingestao”, afirma o nutricienista Gabriel
Cairo Nunes, de Sao Paulo, Cabe a eles, também, estimular as criancas a se mo-
vimentarem e sentirem prazer em realizar atividades fisicas, contribuindo para a
adogdo de um estilo de vida sauddvel.

"As criangas também se alimentam pela observagdo e curiosidade do que £
consumido ao seu redor, Assim, além de seram dependentes do que & disponi-
bilizado para elas, se interessaram pelo que os pais ou cuidadores consomem”,
comenia Dominigue Horta Buim, membro do Instituto Brasileire de Mutricio
Funcional e nutricionista da Clia Psicologia, Sadde & Educagio, em Sao Paulo,

Por isso, um dos principais “erros" cometidos pelos pais, cuidadores ou
responsaveis € o mau exemplo, dado guando se alimentam de maneira inade-
guada e obrigam a crianga a comer alimentos que ela ndo consumiria se pu-
desse escalher. Segundo o health coach Rocio Rio de la Loza, os pais devem
gscolher adequadaments as compras de supermercado a fim de desenvolver um
menu equilibrado, que incarpore ingredientes de todos os grupos de alimentos

(proteinas, carboidratos e gorduras),
além de criar oportunidades para o
exercicio fisico e educar os jovens
para gue compreendam como cuidar
bem da sadde.

“A verdadeira educacao alimentar
fornece a crianga uma wisdo ampla
sobre de onde a comida wem, as ca-
raclerislicas dos ingredienles & coma
eles podem ser preparados”, comeanta
o expert. Caso um dos familiares te-
nha problemas em se adequar a ha-
bitos alimentares saudaveis, Rocio
diz que o dialogo & a melhor forma
de convencé-lo de que o combate ao
probiema depende de um trabalho em
equipe, para que as criangas nao re-
cebam, a0 mesmo lempa, mensagens
positivas e cantra-exemplos.

Os viloes da mudanca de habitos

Estimular as criancas a experimentar novos alimentos é uma tarefa ardua.
Muitas vezes, por falta de tempo ou disposicio, os pais preferem substifuir uma das
refeigies pela mamadeira ow por bolachas, que sdo mais prificas e rpidas. Mas
iss0 nao é recomendado pelos especialisias.

"Para ajudar as criancas provarem nowos sabores, & essencial fazer varias ten-
tativas, utilizando, em cada uma delas, uma preparagéo diferente do alimento, que
pode ser assado, cozido, em puré, cortado, inteiro ou em salada. O prato precisa ser
atrativo e, caso o pequeno ndo o aceite, espere um tempo até mostra-lo novamente
com outro tipo de preparagao”, comenta Gabriel.

Segundo a nutricionista Paula Castilho, de Sao Paulo, muitas criangas estao ha-
biluadas ao consumo de alimentos saudaveis, como balatas, cenouras e espinafre,
mas em forma de sopa ou papinha. Assim, quande € hora de consumi-los em sua
forma natural, & normal que possam estranhé-los ou rejeitd-los.

Um habito comum entre os brasileiros & se alimentar consumindo algum liquido,
como refrigerantes. Segundo Gabriel, esta pratica deve ser evitada durante as refei-
des. Caso ndo seja possivel, opte por suces naturais ou aguas aromatizadas com go-
tinhas de limao, "Boas sugesties sac colocar em uma jarra de agua fatias de laranja,
banana e horield-pimenta e dexar descansar por uma hora, Quiros sabores podem
ser peping, limao e alecrim; ou morango, melancia e manjencao. Estas combinagoes
garanterm uma infusdo de sabor com baixo teor caldrica”, comenta Rocio.

Outro vilao no combate ao excesso de peso sdo os doces, Apds as refeigdes, o
ideal & consumir uma fruta ou uma salada de frutas, que pessuem agucar e ajudam
a diminuir a vontade de algo industrializado.
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CAPITULO 4

O “dia do lixo”

Em algumas familias existe um dia
da semana no gual a alimentacéo & ba-
seada em alimenios de baixa qualidade,
conhecide como o “dia do lixo", Uiliza-
da para acalmar os dnimos duranie uma
dieta restritiva, esta pratica pode manter
a obesidade da crianca, pois os alimen-
tos ingeridos possuem componenies
que estimulam o seu consumo compul-
sivo. Melhor do que fazer seu filho es-
perar por esta data, é ensina-lo a comer
com moderagao e disciplina.

“Proibir guloseimas, como salga-
dinhos, balas e doces, ndo @ uma boa

ideia, pois estimula ainda mais o interesse da crianga. Estabeleca hordrios ade-
quados para gue estes itens sejam ingeridos em guantidades suficientes para ndo
atrapalharem o apetite na proxima refeicac”, comenta Paula.

SAUDE HOLISTICA

& saude holistica considera o corpo, a mente e o espirito do ser humano, fratando
de seus aspectos fisicos, psiquicos, energéticos e ambientais. “E um sistema de
salde abrangente, que fomece ferramenlas para levar uma vida em equilibrio. &
salide holistica pode ajudar a crianga a aprender sobre o seu corpo e entender o que
ele precisa para funcionar da methor maneira”, comenta Rocio.

Sequndo o especialista, esta abordagem leva em consideracao os sentimen-
tos da crianga, j4 que, muitas vezes, ela come demais na tentativa de preencher
um vazio emocional. “Precisamaos ir mais funde e investigar a raiz do problema”,
comenta o health coach.

Exemplos que vém de casa

Quais sao as principais atitudes que os pais podem
ter para que os filhos levem uma vida saudavel

1. Ensine as criangas a cuidar do pri-
prio corpo & a analisar as suas escolhas,
dizendo que elas sdo um ato de amor-
-proprio. Mostre que selecionar adegua-
damente o alimento & muito importante.

2. Seja consistente entre o que diz
e faz. Muitos pais dao sermoes sobre
a importancia de comer legumes e fru-
tas, mas ndo incluem estes itens em
suas refeigies.

3 Incorpore atividades fisicas ale-
gres a rotina da familia. O exercicio
fisico deve ser algo natural, e ndo uma
obrigagdo. O esporte ajuda no desen-
wolvimento de habilidades sociais e na
discipling, além de ensinar a crianga a
lidar com a tolerancia e a frustracéo.

4, Ma hora de introduzir nowvos ali-
mentos, ndo perca a paciéncia, “Estu-
dos mostram que, quando bebé, pou-
cas exposiches sdo suficientes para
gerar aceitacao alimentar. Com dois
anos de idade, s3o0 necessarias de cin-
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co a dez exposigoes. Ja com trés ou quatro anos, 5o necessarias mais de 157,
comenta a nutricionista Dominique Horta Buim.

5. Apresente a comida de maneira criativa, Em vez de apenas servir beterraba, por
exemplo, leve a crianga ao supermercado, peca que ela ajude a escolher os melhores
exemplares e pergunte sobre a texfura, a cor e o cheiro gue ela sente. Esta exploracio
sensorial permite que a crianca se familiarize com os alimentos antes de comé-los.

6. Diversifique, Muitos pais, por medo de que a crianga perca peso ou passe
fome, oferecem apenas os alimentos que ela gosta. Isso é um erro,



Procurando ajuda psicologica

A familia é a primeira e a principal re-
feréncia da crianca. Ea partir dos seus
exemplos que ela aprende, inclusive, so-
bre a alimentacao, "Nao adianta esperar
gue o5 pequenas fenham uma alimen-
tacdo saudavel se os pais ndo seguem
este tipe de filosofia. Tudo o que os res-
ponsaveis fazem serve de espelho para
os filhos. Por isso, nao @ efetivo pedir

tentativa de preencher lacunas, como vazio emocional e sentimento de perda, além de
afenuar frustractes e anglstias e trazer alivio para tenstes & ansiedades', comenta Ana.
Toda intervengéo psicoldgica com criancas exige um trabalho familiar, para que
o5 responsaveis compreendam o sentido da alimentacao no universo infantil & o
gue o pequeno esta realmente querendo dizer atraves deste sinloma, A parlir dai,
profissional e familia desenvolvem estratégias que ajudem a crianca na resolugao
de seus conflitos psiguicos e na conguista do um equilibrio emocional.
Geralmenta, os métodos de trabalho psicologicos s&o realizados com afividades
lidicas, diferentemente dos adultos, com os quais a conversa & priorizada.

que a criznca experimente uma alimento
enquanto ela percebe que os pais néo o
consomem”, comenta a Dra. Ana Paula
Magosso Cavaggioni, psichloga e pes-
quisadora convidada do Deparfamento
de Aprendizagem, do Desenvolvimento e
da Personalidade (IPUSP).

Além dos habitos alimentares e do es-
tilo de vida, o fator psicoldgico tem um im-
pacto importante na obesidade. Segundo
a especialista, dificuldades afetvas podem
desencadear alteracdes no compartamen-
to alimentar, “Alimentar-se pode ser uma

Lista de compras saudavel

E importante que a crianca participe do processo de compra dos alimentos para
descobrir e se interessar por novos sabores, O ideal @ que os pais adquiram itens
frescos e evitem, ao maximao, os industrializados.

“4 lista de compras precisa ser rica em frutas e hortalicas, Guloseimas nao es-
tao corladas, mas, hoje, & possivel fazer as proprias “batatas chips’, por exemplo,
nua sdo mais saudiveis™, comenta a nutricionista Paula Castilho, da Sabor Integral
Consulioria am Nutrigdo, em Sao Paulo.

Segundo a especialista, a alimenfacdo infantil deve abranger todos os grupos
alimentares, que precisam estar presentes com:

# Alimentos energéticos: fornecem a energia necessaria para a realizacao das
atividades fisicas. Alguns exemplos sdo pdes, batatas e amoz.

» Alimentos construtores: formam os tecides e mantem as estruturas organi-
cas. Estao presentes em leite, queijos, cames, frango, peixes, ovos e feijoes,

¢ Alimentos reguladores: como vitaminas e minerais, estdo presentes em
frutas, legumes & verduras,

A alimentagao também precisa ser pobre em aglcares, gorduras, sodio, frituras
g comidas gDrdur’ﬂSE‘.S. “Deixe a l:ri.’inl;a brincar com 08 alimentos e convide-a a
participar da feira semanal ¢ do preparo dos pratos. Assim, ela pode observar que a

cenoura tem a cor laranja, alem de sen-
fir a textura de sua casca, despertando
o interesse pela raiz. Variar nos corfes,
na preparacao e na apresentagao tam-
bém ajuda. Se a crianga nao come bro-
calis refogade, tente fazer bolinhas ou
colocd-lo no arroz. Muitos pequenos
podem rejeitar a cenoura corfada em
rodelas, mas gostar de come-la em pa-
litinhos", comenta Paula.

E importante lembrar: o seu filho
nao & obrigado a gostar de todas as
verduras e legumes existentes. Ofe-
reca variedade, mas nao perca tempo
forgando-o a aceitar couve-de-bruxelas,
especialmente se ele come alimentos
que tenham os mesmos nulrientes,
como chuchu, espinafre e batata-doce.
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O excesso de

SO

e a vida social

A baixa autoestima causada por este problema
atrapalha a socializagao e o desempenho escolar

Pesar mais do que o ideal pode
prejudicar a saode das criangas e
causar diversos problemas na vida
social e escolar. De acordo com uma
pesquisa realizada pelo periddico
norte-americano Pediatrics (2010},
alunos obesos s30 mais propensos a
serem hostilizades na escola, inde-
pendentemente do género, da raga,
das habilidades académicas ou do
nivel de sociabilidade,

Apds analisarem 821 jovens nor-
te-americanos entre oito @ 11 anos,
0s especialistas concluiram que a
chance de uma crianga obesa ser in-
timidada pelos colegas de classe @
G3% maior quande comparada a um
aluno com peso saudavel,

“Geralmente, criancas com ca-
racteristicas comportamentais ou
fisicas gue fogem dos padries espe-
rados pela sociedade sao persegui-
das e tratadas de forma diferante.
Elas podem se sentir excluidas do
grupo, o gque resultara, provavel.
mente, na alteracao do estado emo-
cional & no desempenho escolar. E
possivel, também, que interpretem
gue, por serem diferentes, sao me-
nos inteligentes, supervalorizando
peguenas erros académicos, que re-
sultario em baixa autoestima”, des-

taca o Professor Doutor Jose Candido Chegue de Moraes, coordenador-geral
do Programa de Agdo Docenle Discente Assistencial Comunitario (PADDAC)
da Universidade de Guarulhos (UNG), em Sao Paula,

De acordo com o especialista, € comum gue a crianga ou o adelescente
com excesso de peso se aproxime mais de colegas obesos, ja que eles o
fazem se sentir mais confortavel @ menos sujeito a criticas, pois ocorre a
identificagio. Geralmente, os jovens tendem a comparar seus corpas com os
de colegas magros, o que pode prejudicar bastante a autoimagem,

Os pais podem participar de programas de atendimento multidisciplinar ds pes-
soas obesas, que envolvem disciplinas de nutrigdo, educacdo fisica e psicologia.
Isso & importante porque eles sdo responsaveis por ministrar e controlar a quan-
lidade e a qualidade do alimento dos filhos, & precisam ter informagdes correlas.

Para ajudar, a escola deve promover cursos de treinamento para os res-
ponsdveis sobre nutricdo, atividades fisicas e autocontirole alimenfar, minis-
trades por profissionais com experiéncia nestas areas. “Ao aprender sobre
os padries corretos de alimentagdo, os pais vao servindo de medelo e, gra-
dativamente, ensinando seus filhos na emissdo das respostas e das atitudes
corretas”, diz Moraes.

CQulra preccupagao frequente dos pais de alunos obesos € a pritica do
bullying, gque atrapalha bastante o desenvolvimento escolar. A crianga recebe
apelidos desagradiveis g, em alguns casos, sofre violeéncia fisica, Para identifi-
car a situagao, 0s pais precisam ficar atentos a qualguer mudanca de compaoria-
mento e estimular um dialogo aberto, procurande entender diariamente a rotina
da crianga e o que esta acontecenda.

Ao perceber gue seu filho esta sendo perseguide ou ofendido pelos colegas, os
pais precisam entrar em contato com os responsaveis pela escola e cobrar uma
atitude. Somente em ultimo caso devem pensar em trocar de colégio, pois esta
alitude pode fazer a crianga pensar que tudo estd acontecendo por culpa dela.

Para o especialista, a instituicdo de ensino precisa estimular o didlogo
e investir, também, em palestras sobre as diferencas individuais e a impor-
fancia do respeito ao praximo, além de estabelecer consequéncias punitivas
para estudantes que tiverem este tipo de comportamento.
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CAPITULO 5

A influéncia da obesidade na autoimagem

Para ter a autoestima fortalecida e
sg santir valorizado como individuo, a
crianca precisa, desde cedao, conviver
bem com seu corpo e suas caracteristi-

cas fisicas. A busca pela aceitagdo social é inerenfe an ser humano, e 0 excesso de
peso pode ser apontado como um problema, uma deficiéncia neste processo. E esta
postura pode comprometer a autoimagem,

"Mormalmente, a crianga ou o adelescente obeso passa a nao gostar do seu
corpo & aceita gue o critiquem. Mesmo que, em alguns momentos, demonstre
certa rebeldia, acha que as criticas lhe sao devidas", afirma a psicoterapeuta
Maura de Albanesi,

Para a profissional, criancas obesas sdo frequentemente rotuladas de “lentas”
e "fofinhas”, dlimas companhias para sair e se ter amizade, mas ndo para um
envolvimento amoroso. Esses fatores podem prejudicar os vinculos afetivos e aba-
lar a confianca nos relacionamentos.

“Uma autcimagem ruim pode desencadear varias patologias, com graus mais
ou menos severos, como depressao, franstomo de comportamento e distirbios de
aprendizagem. Mo minimo, a crianca passa a se esconder do mundo real pela ndo
aceitagao”, Maura acrescenta que, normalmente, jovens obesos sdo mais irrtadi-
cos em casa e prestativos guando estae fora do ambiente familiar, porgue buscam
ser aceitos pelos amigos e pela sociedade.

A postura das cantinas conscientes

As criancas e 0s adolescentes passam varias horas do dia dentro da escola. No
colégio, elas realizam lanches durante os intervalos que podem comprometer a
dieta @ a saide. Por isso, pais e educadores precisam ter claro que a alimentagio
saudavel @ conquistada com a ingestao dos nutrientes em quantidades suficientes
para que 05 alunos possam alcangar o crescimento e o desenvolvimento normais,
além de prevenir doencas.

"A escola precisa respeilar as diretrizes da Sociedade Brasileira de Pediatria
(SBP) no que tange aos lanches escolares. E papel da instituicio de ensino fisca-
lizar o que & vendido nas cantinas e fazer valer o que foi estabelecido™ destaca a
nutricionista Evie Mandelbaum, diretora de uma clinica de nutricao especializada
gue leva o seu nome, em 530 Paulo.

Sabe-se que as cantinas escolares sao lugares comerciais, que vendem produ-
tos atrativos. Por isso, geralmente, optam por alimentos nada saudaveis. Cabe aos
diretores se posicionar em relacdo a esta questao e exigir a oferta de itens que
fagam bem & satde, com prego acessivel aos alunos e em condigdes adequadas de
higigns & conservagao,

De acordo Evie, a escola deve ler um nulricionista para realizar este trabalho de
maneira continua, como se fosse uma discipling. Erroneamente, muitas institui-
goes recrutam os proprios professores para promover controle alimentar, por causa
da economia & da retencao de custos.

Os pais devem ficar atentos no que colocam dentro da lancheira, prepa-
rando diariamente uma refeicao balanceada com todos os grupos de nutrien-
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tes, comao proteinas magras, carboi-
dratos ricos em fibras, hortaligas e
frutas. E importante oferecer varie-
dade todos os dias, e incluir pao e
bolachinhas integrais, cereais mati-
nais, frutas, leite ou iogurte desna-
tado, queijos magras (como branca,
ricota e cottage), além de atum e
peito de frango desfiado.

SAIBA QUAIS LANCHES
DEVEM SER EVITADOS:

o Alimentos industrializados, que
sao ricos em calorias, sodio, agucar e
gorduras saturadas e trans

e Bolos industrializados

e Doces em geral, coma balas, cho-
colates e chiclefes

» Refrigerantes

e Pacotes de salgadinhos fritos

e Sanduiches gordos, como misto
quente e hamburger



Piramide alimentar

O Ministério da Sadde (MS) ado-
tou a piramide alimentar como uma

forma de divulgar graficamente

o que seria a alimentagao ideal para
o brasileiro, & representacac ao lado
mostra as proporgies dos alimentos
e a importancia da variedads e da
gualidade de cada um deles, de
maneira a prevenir doangas cronicas.
Ela ¢ endossada pelo Departamento
de Nutrologia da Sociedade Brasilei-
ra de Pediatria (SBP).

Leite
derivados

Carnes, ovos
e leguminosas

Hortalicas

Cereais, paes, raizes,
fubérculos & massas

NUMERO DE PORCOES DIARIAS RECOMENDADAS, DE ACORDO
COM A FAIXA ETARIA, POR GRUPO DA PIRAMIDE ALIMENTAR®

. h_.l'n.r?! da . ldade de 6 a Idade de 1 a ldade pré-escolar Adolescentes
piramide (de  Grupo alimentar
i 5 11 meses 31 anos e escolar e adultos
baixo para cima)
Careais, paes,
1 tubsérculos e 3 5 5 5a8
| raizes
Verduras e
9 legumes 3 3 3 4ab
Frutas 3 4 i 3 4ab
Leites, queijos
. e logurtes Leite materna 3 3 3
Carnes e ovos 2 2 2 1a2
) ~ Feijpes =] A £ 1 : S18
4 | Oleos e gorduras 2 2 | 1 | 1a2
| Aguicar e doces 0 1 ! 1 | 1a2

* Segundo o Manwal de Orienfacdo do Deparfamento de Nulrologia da Seciedade Brasileira de Pediaing, lengadoe em 2009,
Para sabar a quantidade aproximada de alimenios que comespondem & uma parcao, visite: wiwswsho.com. bypafs/ 14287 e-cartazPiramids, oof
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CAPITULO 6

Tratamento multidisciplinar:
a chave para 0 Sucesso

Veja quais sao os profissionais que podem ajudar
o seu filho a emagrecer e ganhar qualidade de vida




A obesidade infantil & um problema
multifatorial, ou seja, pode ser desen-
cadeada por diversos fatores, como
hereditariedade, alimentagaoe, seden-
tarismo e problemas hormonais, Além
disso, sua evolucdo depende do meta-
bolismo de cada crianca e em que fase
de crescimento ela esta.

Par isso, a melhor forma de
combater o excesso de peso & jamais

recorrer a dietas caseiras ou indicadas
por amigos ou conhecidos, mas sim,
contar com a ajuda de profissionais de
diferentes especialidades, que poderdo
chegar ao diagnostico e as melhores
praticas indicadas para cada paciente,

Meste processo, & preciso, inclusi-
ve, Ler o cuidado de avaliar se existem
causas psicoldgicas para o aumento de
peso, “A familia deve acolher a crianca

com carinho e paciéncia. E importante
oferecer, inclusive, & oporfunidade de
fazer psicoterapia para fratar as conse-
quéncias psicolégicas decorrantes do
excesso de peso, como a dificuldade de
52 posicionar e a ansiedade”, comenta
a Dra. Miriam Barros, psicdloga e tera-
peula de casal e familia,

Veja 2 0 papel ¢ a imporléncia de
cada profissional da sauds.
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CAPITULO 6

Pediatra

Ao observar que a crianga estd ganhando peso excessiva-
mente, a primeira consulta deve ser feita com o pediatra. Ele
fara uma avaliacdo inicial, solicitara exames e, caso seja neces-
sario, indicara outros especialistas.

Para o Dr. Marco Antdnio Barroca, pediatra, neonatologista,
diretor-administrativo e cirurgiao pediatrico do Hospital Augus-
to de Oliveira Camargo (HAQC), em Indaiatuba (SP), guando
uma crianca chega com excesso de peso, & preciso verificar sua
curva de crescimento e de desenvolvimentn,

"0 historico de peso e os mapas de medidas antropometri-
cas permitem ao profissicnal verificar sa houve uma distorcéo
na ‘curva’ ponderal ou se o excesso de peso & um evento agu-
do", afirma o especialista. Ainda na consulta com o pediatra,
é possivel chservar o grau em que a doenga estd e indicar o
tratamento adequado.

Ele ressalta que & comum os pais ou os responsaveis culpa-
rem a genetica pelos quilinhos a mais da crianga, justificando
que a familia inteira estd acima do peso recomendado, Cabe
ao medico observar se isto é real e incentivar gue todos ado-
tem hiabitos de vida mais saudaveis, sequindo uma reeducacao
alimentar regrada e evitando gorduras em excesso ¢ alimentos
industrializados.

A tamilia pode se unir para criar o habito de comer saladas
e comidas in natura e fazer exercicios fisicos regulares, nao im-
pondo um regime rigoroso somente a este ou aquele parente.

Nutricionista

A consulta com este especialista & fundamental para que seja definidoum plano  ferir ilens cozidoes, assados, grelhados
de reeducacdo alimentar para a familia, Os habitos nutricionais de todos os envol-  ou ensopadas,

vidos sao fundamentais para que a crianca tenha uma dieta saudavel, e os pais As criancas devem fazer entre cinco
devem se engajar nesta nova rofina alimentar, e seis refeicoes por dia, e a prioridade

Tamara Rocha, nutricionista do espago CM Mutricao, em Sao Paulo, diz gue a  precisa ser dada a alimentos livres de
alimentacéo de uma crianga com excesso de peso deve ser a mais natural possivel.  calorias vazias, ou seja, que possuem
“E importante gue o cardapio seja livre de aglcares, gorduras saturadas e frans,  pouco ou nenhum nutriente. Tambem
excesso de sodio, frituras e carboidratos simples”, exemplifica. & indicado que essas refeigoes conte-

Além disso, a especialista ressalta que alimentos naturais precisam ser incen- nham baixa guantidade de produtos
tivados, e a quantidade de legumes e verduras deve ser aumentada. Ao comprar ¢ industrializados, que sdo ricos em adi-
preparar 08 alimentos, € recomendado que os pais priorizem carboidratos de baixo  tivos quimicos, come corantes, conser-
indice glicémico, presentes em alimentos integrais e ricos em fibras, além de pre-  vantes e edulcorantes.
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Psicologo

Uma crianga obesa possui um risco
consideravel de desenvolver problemas
peicoldgicos. Por isso, & necessario ava-
liar o contexto em que ela vive e o padrdo
cultural e social, alem do valor da ali-
mentacao para a sua familia ou cultura.
O auxilio psicobdgico, associado a ajuda
de outros profissionais, raz, entre outros
keneficios, a “cura emocional”,

Segundo a Dra, Cristiane Rayes,
psicologa clinica e educacional, a obe-
sidade pode ocasionar dificuldades
no relacionamento social, esquiva de
situacdes de exposicéo, problemas de
lidar com brincadeiras dos colegas so-
bre a sua condicao fisica, imitabilidade,
agressividade e isolamento,

Além disso, o problema pode alra-
sar o desempenho psicomotor e psi-
cossocial. Dificuldades nestas dreas
podem ser sinais de que a obesidade
esta afetando o aprendizado.

Para cuidar da crianga gue sofre
com a doenca, Cristiane afirma gque
o tratamento envolve toda a familia.
"Muitos pais reproduzem nos filhos os

Tamara ainda diz que, para que
tenham efeite, as consultas com o
nutricionista precisam ser feitas com
frequéncia, "0 ideal & que, no inicio,
elas sejam mensais, até que se consiga
equilibrar a dieta e mudar os habitos da
familia™, recomenda.

Para que a reeducagao alimentar
tenha sucesso, & importante que os
pais sejam firmes nas novas condutas.
Além disso, & essencial ter paciéncia e
persisténcia, pois criangas que estao

padries nos quais foram criados. Portanto, o tratamento da obesidade infantil en-
volve a avaliacan das crencas e dos pensamentos familiares, assim como mudan-
gas nos comportamentas”, completa.

& especialista também afirma que os pais precisam estar conscientes do pro-
blema e disponiveis para ajudar no fratamento, "0s responsdveis devem conversar
com o filho sobre a dificuldade enfrentada e tragar objetivos, motivando-o sempre.
O emagrecimento ndo acontece do dia para a noite. E necessério planejamento,
motivagao, interesse, persisténcia e paciéncia”, afirma.

Além dos problemas emocionais,  possivel que criancas obesas sofram
bullying, o que afeta diretamente seu desempenho e, muitas vezes, causa proble-
mas psiquicos e sociais, “A psicoterapia psicodramdtica & um dtimo recurso para
auxiliar a crianga a lidar com esta situacao. Dentro de um espago protegido, gue é
o sefting terapéutico, ela tem a chance de treinar novos papéis atraves da dramati-
zacao e desenvolver formas mais adequadas e criativas de lidar com as situagdes
agressivas”, comenta a Dra. Miriam Barros.

formando habitos ndo aceitam facil-
mente os noves alimentos. Eles devem
ser oferecidos diversas vezes e prepa-
rados de formas distintas. Ameacas,
punicdes e subornos Ao S0 recomen-
dadas, pois podem agravar a recusa ou
gerar traumas.

O fundamental é que as criangas en-
contrem seu equilibrio alimentar. Depois
que os habitos forem modificados, nao ha
profblema em comer guloseimas esporadi-
camenfe, sempre com moederacac.

KR
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CAPITULO 6

11 perguntas que o médico pode
fazer na primeira consulta

1. O que seu filho consome durante o dia, de segunda 7. Como & a rotina alimentar da crianca e da familia?

a sexla-feira? E nos finais de semana? 8. Com gue frequéncia ela pratica atividades fisicas?
2. Ha quanto tempo vocé percebeu a alteracio no peso dele? 9. Quais alimentos a crianga consome na hora de lanchar?
3. Como e o desempenho escolar? 10. Com qual frequéncia come alimentos industrializados,
4. Teve alguma alteragdo no comportamenta? toma refrigerantes e ingere docas?
5. Os familiares tém problemas em controlar o peso? 11. Quantas horas a crianca passa sem Comer e o gue

6. Ele ja realizou algum tratamento ou dieta para perder peso?  come apds esse tempo?

Educador fisico

Deixar o sedenfarismo de lado @ um desafio,
principalmente para criangas gue se sentem chriga-
das a praticar uma atividade fisica para perder peso.
Para Artur Mendonga, preparador fisico e personal
trainer da Escola Arte Danca Suzano, em Sao Pau-
loy, o malhor exarcicio & aguels que s& parsce uma
brincadeira, “Natacdo & uma olima escolha, assim
como andar de bicicleta ou caminhar no parque. O
importante & fer a indicacio de um profissional, que
avaliard a condicdo fisica de cada um, para que nag
surjam outros problemas de saude”.

Uma pesquisa realizada pela Faculdade de
Ciéncias Medicas da Universidade de Campinas
(Unicamp) demonstrou que a atividade fisica,
além de ajudar a eliminar calorias, reduz o apetite
de quem estd acima do peso. O estudo foi reali-
zado com camundongos e revelou que os harmd-
nios que controlam o apetite (insulina & leptina)
nao funcionam corretamente naqueles que tém
uma dieta rica em gorduras,

Para Mendonga, o ideal é que, desde cedo, os
pequenos sejam estimulados a realizar ativida-
des fisicas, pelo menos, trés vezes por semana.
“Apenas um profissional poderd indicar qual &
a melhor modalidade, mas a opinido da crianga
sempre precisa ser levada em confa. Exercicios e
alimentacdo adequada sdo fundamentais na perda
de peso", reforga.
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Endocrinologista pediatrico

Especializado em obesidade infantil,
ele pode avaliar s a obesidade & exg-
gena, ou seja, causada por excessos
alimentares, ou se emvolve doencas
hormonais ou causas genéticas. Depois
deste diagnostico, o profissional indica
qual & a melhor forma de tratamento,

“iQ acompanhamento com o endo-
crinologista pediatrico & imporfante
para o controle do peso, a avaliacio
mefabalica e a prevencdo de compli-
cagoes associadas 4 obesidade, como
hipertensao, dislipidemias (colestarol
alta) e diabetes, que elevam o risco
de doengas cardiovasculares na vida
adufta”, destaca o Dr. Felipe Monti
Lara, endocrinclogista pediatra do Hos-
pital Infantil Sabard, em Sdo Paulo,

5 exames que ajudam a
identificar a obesidade
ou doencas correlatas

Bicimpedancia: avalia a composicéo corporal, mostrando
o percentual de gordura, o peso, a massa, a relagdo entre a
cintura e o guadril e a guantidade de agua total no corpo.

Exames de dosagem hormonal: algumas doencas en-
décrinas podem se manifestar com o ganho de peso, coma
hipotireoidismo, sindrome de cushing ou deficiéncia do hor-
mignio do crescimento.

Glicemia: é possivel que criangas e adolescentes obesos
sejam mais resistentes a insuling, o que pode gerar diabetes
do tipo 2 ou outras alteragdes metabdlicas.

Uktrassonografia: avalia a gordura subcutanea e visceral,

Hemeograma: por meio do exame de sangue, & possivel
avaliar o nivel de colesterol do organismo, tanto o bom (HDL)
quanto o ruim (LDL).
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CAPITULO 7

Venca a batalha

da alimentacao saudavel

Aprenda a escolher os alimentos mais nutritivos
para incluir na rotina das criancas
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Desde cedo a crianga deve serestimulada a ter uma alimentacao sauddvel, equi-
librada e colorida. Nao apenas para evitar a chesidade, mas, também, pela impor-
tancia que os nutrientes ingeridos tém no desenvolvimento infantil.

Para Edeli Simioni de Abreu, professora de nutricie da Universidade Presbiteria-
na Mackenzie, em Sao Paulo, o segredo da alimentacio saudavel estd em investir
em alimentos naturais e minimamente processados, gue sao ricos em sddio, aglcar
e gorduras.

“Os pais adquirem e preparam os alimentos, além de decidirem quande eles
serfo ingeridos. Por isso, devem oferecer frutas, legumes, vegetais e itens infegrais.
E necessario evitar biscoitos, bolachas e refeicdes prontas, além dalimitar o consu-
mo de bebidas adocadas, como os sucos industrializados, que sio muito caléricos
g oferacem poucos ou nenhum nutriente”, diz a especialista.

Uma dica dada pela nutricionista é reduzir a frequéncia da alimentacéo fora de
casa, especialmente em restaurantes fasi-food, Nestes locais, muitas das prepara-
coes sao ricas em gorduras e calorias. Se for inevitavel, & importante se servir de
porgoes adequadas, umavez que as criangas comem bam menes do que os adultos
e 05 pais ndo podem forgar que os filhes consumam {udo o gue esta no prato,

A IMPORTANCIA DO INCENTIVO

A refeicao @ um memento gue nao deve ser resumido ao alimento. A crianca pre-
cisa se sentir atraida pela comida e ser incentivada a experimentar noves sabores,
Porisso, a rotina, o hordnio, a decoragao mesa e as pessoas gue estao participando
desta ocasido tambem sao importantes.

“A apresentacdo do prato faz toda a diferenga. Envolver a crianga na elaboragao
do préprio prato e até dos demais torna a refeicio mais atrativa, tante pelo vincy-
lo guanto pelo empoderamento que ela estabelece com este momente”, destaca
Priscila Maximino, nutricionista do Centro de Dificuldades Alimentares do Institufo
PENSI do Hospital Infantil Sabara, em Sao Paulo.

Até mesmo as refeicdes mais simples e rapidas podem se tomar atraentes com uma
mesa bem posta, toalhas limpas e alimentos dispostes em fravessas. Outro elemento
que foma o momento especial € a crianga vivenciar e ver 0s adultos comendo. Isso
parque ela aprende nao 56 pelo gue @ ensinado, mas pela experiéncia,

“As refeigoes devem ser elaboradas
harmonizando o prato tanto em sabo-
res cemo em cores. Tedos nos comega-
mos o processo de alimentacio com o
visual, Um cardapio colorido & cheiro-
50 estimula o apetite. Por isso, utilize
sempre, no minimo, Lrés cores: laranja
(cenoura, abdbora), vermelho (beterra-
ba) & verde (brdcolis, ervilha, vagem,
por exempla)”, explica Marisa Resen-
de Coutinhe, nutricionista da Rede de
Hospitais Sao Camilo, em Sao Paulo,

Alguns alimentos devem ser evitados
por oferecerem  calorias  vazias, ou
seja, nao fomecerem os nutrientes
imporfantes para a  saldde, como
vitaminas, minerais & fibras. As criangas
precisam experimentar noves sabores
com frequéncia até que eles se tarmem
habitos. Entrefanto, esse processo pode
se tornar dificultoso pela famosa “bira",

“A birra @ uma manifestacao sau-
davel das emogies, das vontades e
das necessidades da crianga, Ela esta
desenvolvendo a sua personalidade,
50 mdo sabem como expressar-se da
melhar forma. Por isso, evilte algumas
situacoes que podem levar o seu filho
a perder a vontade de comer, como
lanches fora do horario, guloseimas a
mostra, sono, televisdo e brinquedos”,
diz Marisa.

Dicas para tornar as refeicoes mais atrativas

® Procure oferecer alimentos colondos e da forma afraente

l'.,_.l_-ll!' a Carne. a
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CAPITULO 7

Receitas gostosas e saudaveis

Confira algumas sugestdes faceis e saudaveis das nutricionistas Elaine de Padua
e Tamara Rocha, do Espaco CM Nutricéo, e deixe o cardapio muito mais nutritivo

Café da manha

PANQUECA

DE BANANA

INGREDIENTES

* 1 ovo

+ 1 banana bam madura

« 1 colher (sobremesa) de cacau
(opcional)

» 2 colheres (sopa) de aveia em flocos
ou farelo de aveia

* Fio de azeite

* Mel a gosto

MODO DE PREPAROD

1. Misture o ovo, a banana, a aveia e o
cacau em uma tigela.

2. Com a ajuda de uma concha, cologue
um pouco da massa em uma frigideira
antiaderente e untada com um pouco
de azeite. Deixe em fogo baixo e tampe.
3. Quando as bordas ficarem duras,
doure o outro ladeo,

4. Repita este procedimento até a mas-
sa acabar. Coleque um fio de mel por
cima das panquecas e sinva.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

TURBINADA COM
AVEIA E QUINOA

INGREDIENTES

* 1 banana-nanica

« 1colher (sopa) rasa de farelo de aveia
* 1 colher {sopa) rasa de quinoa

em flocos

* 1 colher (cha) de graos de chia

MODO DE PREPARC

1. Amasse a banana com um garfo.

2. Acrescente o5 oulros ingredientes ¢
misture bem, Sirva em sequida.

DICA DE ESPECIALISTA

Embora seja preferivel o seu consuma
BM Qraos, que ndo passam por nenhum
tipo de processamento, a guinoa tam-
hém pode ser ingerida na forma de flo-
cos ou de faninha, Multifacetado, este
ingrediente boliviano & uma excelents
forite de triplofano, aminodeido relacio-
nado a producio de seratoning, respon-
sdvel pela disposicao e paio bem-estar,

B
BOLO DE CACAU
SEM FARINHA

INGREDIENTES

« 60 ml de azeile

+ 2 dicaras (cha) cheias de biomassa
de banana-verde

* Dovos

* Y xicara (cha) de castanha-do-para

* % de wicara (cha) de frutose

* Y xicara (cha) de cacau em pd

MODO DE PREPARD

1. Bata os ovos e o azeite no liguidifica-
dor por trés a cinco minutos, usande a
poténcia media.

2. Passe a mistura qgue e formou na
peneira, para evitar que fiqguem pelotas
na massa.

3. Adicione todos os ingredientes sali-
dos d mistura e bata novamente, agre-
gando as castanhas-do-pard aos pou-
cos, delicadamente.

4. Asse a massa em forno preaquecido
a 160r C por 30 minutos.



PAO INTEGRAL

INGREDIENTES

= 2 xicaras (chi) de dgua mama

* 1 wicara (cha) de dleo

* 3 colheres (café) de sal

* 3 ovos

» Y xicara (chd) de aglcar

* 3 tabletes de fermento biologico

* B xicaras (cha) de farinha de trigo integral
» & wicaras [cha) de farinha de triga comum

MODQ DE PREPARD

1. Bata no liquidificador, em poténcia
media, a dgua moma, o dleo, o sal, os
ovos, 0 aclcar e o fermento.

2. Retire & massa do liquidificador e
adicione a farinha integral & mistura,
dissolvendo-a bem,

3, Acrescente a farinha de trigo aos pou-
cos, sovando alé nao grudar nas maos,
4, Faca uma bola com a massa e cubra-a
com um pano de prato limpo. Deixe
crescer ate dobrar de volume.

5. Modele os paes no formato desejado
e deixe-os crescendo na assadeira,
até que a massa permanega afundada
guando pressionada com um dedo,

B. Asse em formo com lemperatura mi-
nima e aumente para média quando
comecar a dourar. Aguarde cerca de 35
minutos, retire do fomo e sirva.

BOLO DE
FRUTAS

INGREDIENTES

= 1 xicara (chad) de ameixa cozida

« 2 ovos

* 1clara

* la wicara (cha) de margarina light
derretida

* 1 laranja espramida

= 1 wicara (cha) de farinha de trigo
integral

* 1 wicara (chd) de aveia

» 1 wicara (cha) de adogante a granel
* 1 colher (sopa) de fermento

« 1 colher (sopa) de uva-passa

* 1 colher (sopa) de maca desidratada
* 1 colher (sopa) de nozes picadas

MODO DE PREPARQ

1. Coloque no liquidificador os ovos, a
clara, 4 margarina, 0 suca de laranja e
as ameixas. Bata bem,

2. Despeje cuidadosamente a mistura
em uma vasilha e acrescente a farinha
@ a aveia, misturando tudo até obter
uma massa homogénea.

3. Adicione o fermento, a uva-passa, a
maca e as nozes picadas.

4, Coloque a massa em uma forma de
pao unfada completamente com um fio
de dleo & leve para assar em fogo me-
dio por 40 minutas.

BISCOITINHOS
DE AVEIA

INGREDMENTES

* 2 wicaras (cha) de aveia em
flocos finos

* 1 xicara (cha) de aclcar

* 1 xicara (cha) de farinha de trigo
* 1 colher (cha) de fermento em po
* Y4 de xicara (cha) de margarina
sem sal

* 2 ovos

MODO DE PREPARD

1. Em uma tigela, junte a aveia, o ag-
car, & farinha, o fermento, a margarina
€ 05 OMOS.

2. Misture até ficarem homogéneos.

3. Forme disquinhos e coloque-os em
uma assadeira untada e enfarinhada,
com espago de 3 cm entre eles.

4, Leve ao forno médio pré-aquecida
por aproximadamente 25 minutos.

DICA DE ESPECIALISTA

Rica em fibras soliveis, que se ligam &
agua e se transformam em um gel que
elimina gorduras das arltérias, a avela
também contribwi para reduzir as ta-
xas de colfesterol ruim (LDL)., Além
disse, o cereal contribwi para a sensa-
gio de saciedade, evilando o consumo
compulsive dos alimentas.
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CAPITULO 7

BROCOLIS AO
FORNO

INGREDIENTES

* 1 mago de brocolis

* 3 batatas

« 1 colher (sopa) de queijo cottage

* 4 ovos

* 1 copo (200 ml) de leite desnatado

+ 1 colher (sopa) de manteiga

* Moz-moscada, salsinha, cebolinha, sal
e pimenta-de-reino branca a gosto

MODQ DE PREPARD

1. Lave bem o brécolis e leve-o ao fogo
em dgua & sal. Quando estiver macio,
BSCOITa @ Masere,

2. Descasque as batatas e corie-as em
rodelas finas.

3. Com um garfo ou com a ajuda do
fouel, bata os ovos com leile, sal,
pimenta, noz-moscada, salsinha & ce-
balinha picadas,

4. Em uma fravessa refrataria untada
com azeite ou manteiga, coloque cui-
dadosamente, em camadas alternadas,
as batatas e os brocolis.

5. Derrame por cima da ultima camada
os ovos batidos e temperados.

6. Palvilhe com gueijo coltage e leve a
travessa ao formo médio por, aproxima-
damente, 40 minutos. Sirva enquanto
estiver quente,

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

e
COLORIDO COM

_..ALHO-PORO

INGREDIENTES

« 2 wicaras (chd) de arroz integral

* 23 de xicara (cha) de margarina light
* 2 cenouras cortadas em cubos

* 2 kg de alho-pord cortados a gosto
* 11/3 tergo de xicara (cha) de arroz
= 3 dentes de alho

* %4 cebola grande picada

* 1 colher (cha) de tomilho seco

» Caldo de galinha & pimenta a gosto
» Sal com moderacao

* Azeife para refogar

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela grande, refogue os
dentes de alho e a cebola em um pouco
de azeite. Entao, cologue o arroz inte-
gral com dgua fervendo ¢ cozinhe por
cerca de dez minutos, Escorra,

2. Derrela a margarina em oulra pane-
la. Adicione o alho-paro e a cenoura e
cozinhe por cinco minufos ou até os
legumes ficarem macios.

3. Junte a esta mistura o arroz integral
pré-cozido e o comum cru. Adicione o
caldo de galinha, o sal & o tomitho,

4, Deixe ferver. Cubra a panela e cozi-
nhe por 30 minutos ou até o liquido ser
absorvido e o arroz ficar macio. Se ne-
cessario, coloque mais caldo,

HAMBURGUER
SAUDAVEL

INGREDMENTES

* 1 kg de carne moida duas vezres

* 1clara

* 1 xicara (cha) de aveia em flocos finos
* 1 cenoura ralada e cozida

* 1 batata média cozida e amassada

* 1 cebola média

* 1 colher (sopa) de oregano

+ Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1. Cologue a cebola crua em um pro-
cessador e bata bem,

2. Emuma bacia, junte, cuidadosamente,
a carme e todos os outros ingredientes,
Misture bem com as maos.

3. Forme diversas bolas de carne e com
as palmas das maos e achate-as, for-
mando os hambirgueres, Caso prefira,
abra uma determinada quantidade da
misfura em cima de uma superficie lisa
e untada e, com uma forma redonda ou
uma xicara, "corte” os hambdrgueres.
4. Acondicione os hambirgueras em
uma bandeja, com filme plastice entre
eles, para que nao grudem.

2. Leve-os ao cangeladaor por, apraxima-
damente, 15 minutos,

6. Asse em forno preaguecido a 180° C
por 15 minutos,



e
INTEGRAL DE
~ CARNE MOIDA |

INGREDIENTES

MASSA

* 1 copo (300 mi) de leite desnatado

* 1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
» 2 ovos

* 1 colher (cha) de fermento quimico

* Molho de tomate caseiro

» Sal a gosto

RECHEID

» 300 g de patinho moido

« 2 colheres (sopa) de cebola

« 2 colheras (sopa) de azeite

* 4 colheres (sopa) de cheiro-verde
* 1 pitada de sal

MODO DE PREPARO DA MASSA

1. Bata todos os ingredientes da massa
no liquidificadaor,

2. Urte uma frigideira com dleoc. Com
uma concha, cologue um pouco da
massa e deixe dourar dos dois lados.
Entdo, retire e reserve.

PARA O RECHEID

1. Refogue a cebola, o cheirowverde e a
carne no areite até dourar, Coloque o sal.
2 Recheie as massas, faca pequenos roli-
nhos e ponhaos na travessa. Cubra com
malho de fomate e reagueca ao senvir.

ALMONDEGAS
SAUDAVEIS

INGREDIENTES

ALMONDEGAS

» 250 g de patinho moido

* 1 cebola pequena ralada

* 1 dente de alho espremido

* 1 clara de avo

* 1 paczinho francés fatiado sem casca
* 1 copo (200 ml) de leite desnatado

» Sal a gosto

MOLHO

« 2 colheres [chd) de dleo de canala ou soja
* 1 cebola pequena picada

« 1 dente de alho picado

* § tomates maduros picados, sem pele
» Sal, pimenta e salsa a gosto

« 1 galhinho de manjericao

MODO DE PREPARO

1. Coloque o pao de molho no leite, Es-
prema bem e adicione a carme.

2. Misfure os outros ingredientes das
alméndegas e faca bolinhas.

3. Para o maolho, refogue o alho e a cebola
mo aleo, Junte os tomates picados, Tempe
recom sal, salsa, pimenta e manjericio,

4, Cologque um pouco de dgua, assim gue
os tomates estiverem ficando maoles.

5. Espere engrossar e cologue as al
méndegas para cozinhar. Sirva,

s
AMARELINHO
OMONO .

INGREDIENTES

1 colher (sopal de dleo

* 1 wicara (cha) de arroz integral lavado
e escorido

* 1 colher (sopa) de tempero caseiro

* 1 colher (sopa) de suco de limao

* 1 ovo cozido

« ¢ xicaras (cha) de agua fervente

MODO DE PREPARC

1. Aqueca o dleo e refogue o arraz até
que ele figue seco e brilhante.

2. Com cuidade para ndo espirear, junte
a agua fervente, o tempero caseirm e o
suco de limao.

3. Misture bem e cozinhe o arroz em
fogo baixe por cerca de 15 minutos,
com a panela parcialmente tampada.
4. Apague o fogo e deixe a panela lam-
pada por mais 10 minutes, para que o
arroz fermine o cozimento em seu pro-
prio vapor.

5. Descasque o ovo cozido (& gema pre-
cisa estar dura). Entdo, com a ajuda de
uma colher, passe-0 por uma peneira
fina, de modo a obter pequenos peda-
cos, tanto da clara guanto da gema,

6. Misture delicadamente o ovo cozido
peneirado & o arroz. 3e quiser, adicione
cebolinha. Sirva em seguida.
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Lanche da tarde

CAPITULO 7

i S
LARANJA COM
eINEACA .

INGREDIENTES

= 2 colheres (sopa) de manteiga

* 1 ¥ wicara {cha) de agicar mascavo
+ 2 xicaras (chd) de farinha de

trigo integral

* 1 colher (sopa) de fermento em po
* 1 xicara (cha) de suco de laranja

» 1 wicara (cha) de iogurte desnatado
» ¥ xicara (chd) de sementes de
linhaga inteiras

+ 3 claras batidas em neve

* Oleo de canola para untar a forma

MODD DE PREPARO

1. Coloque na batedeira a manteiga e
o aglcar mascave. Bata por 5 minutos.
2. Adicione a farinha de trigo peneirada
com o fermento, alterando com o suco
de laranja e o iogurte.

3. Acrescente as sementes de linhaca,
reservando uma colher de sopa. Incor-
pore as claras e mexa delicadamente
até a massa ficar homogénea.

4. Despeje a massa em uma assadeira
untada com dles de canola e polvilhe
as sementes de linhaga reservadas.

b. Leve ao forno na temperatura media
par 35 minutos ou até que, ao enfiar um
palito no bolo, ele saia limpo, Desenfor-
me & deixe o bolo esfriar,

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

e
DE BANANA
o

INGREDIENTES
= 2 bananas maduras congeladas

MCDO DE PREPARC

1. Pique as bananas em rodelas, co-
logue-as em um saquinho hermetica-
mente fechado e deixe-as no freezer
de um dia para o cutro,

2. Bata-as no liquidificador ou no pro-
cessador e cologque em um recipients,
Deixe-as de 30 a 60 minutos no congela-
dor, para que fiqguem ainda mais firmes.
d. Retire do congelador &, com uma
concha para sorvete, faga pequenas
bolas, Consuma imediatamente, para
que nao derretam. Se preferir, salpi-
gue coco ralado por cima.

DICA DE ESPECIALISTA

Rica em potdssio, a banana & perfeita
para vm lanche rdpide e nuirifivo,
Além de prolongar a sensagao de sa-
ciedade por maijs fempo, ela diminuf
as chances do cancer de intesting,
Caso consumida regularmente, a fru-
ta controla a pressio arterial, evita
cdibras e preving dores musculares,
Todos os tipoes, sendo nanica, prata,
ouro ou da terra, aprasanfam os mes-
mos beneficios nulricionais.

PAO DE QUELJO
DE BATATA-DOCE

INGREDIENTES

* 1 xicara (cha) de polvilha dace
* 1 xicara (cha) de polvilho azedo
* ¥ xicara (cha) de dgua

* Yinicara (cha) de oleo de coco
ou de azeite

* 1'% xicara (cha) de batata-doce
cozida

* % colher (sopa) de sal

*» Temperos 4 gosto

* Fio de azeile

MODO DE PREPARD

1. Amasse bem a batata-doce com um
garfo ou um espremedor @ misture a
massa que se formou com todos os in-
gredientes da receita.

2. Mexa a mistura com as maos & mo-
dele os paes, de modo que eles figuem
com um tamanhg médio,

3. Unte uma forma retangular com um
fio de azeite e disponha as bolinhas de
modo que fiquem levemente afastadas
umas das outras.

4. Leve as bolinhas ao forno pré-aque-
cido a 180° C por, aproximadamente, 20
a 30 minulos. Sirva em seguida. Se qui-
ser, um bom acompanhamento para os
paes sa0 pequenas porgies de queijo
cottage ou ricota,



VITAMINA E PATE
COM LINHACA

INGREDIENTES DA VITAMINA

« 4 colheres (sopa) de leite em pd

+ 2 colheres (sopa) de mel

* 2 colheres (sobremesa) de farinha

de aveia

* 1 copo (250 ml) de agua

» 2 bananas-nanicas

1 colher (sopa) de semente de linhaca

MODO DE PREPARC DA VITAMINA
1. Bata todos os ingredientes no liquidi-
ficador. Sirva em sequida.

INGREDIENTES DO PATE

* 3 colheres (sopa) de requeijan light

» 4 azeitonas verdes picadas

» ? colheres (sobremesa) de linhaga
triturada

* 1 colher (sopa) de cebaolinha

* 1 colher (sopa) de salsinha

* Vade colher (sopa) de azeite extravirgem
* 1 colher (cha) de sal

MODO DE PREPARC DO PATE

1. Misture todos os ingredientes até ob-
ter uma massa homogénea,

2. Leve o palé 4 geladeira & mantenha
sob refrigeracdo alé servir. Ele pode
acompanhar torradas e paes, preferen-
cialmente, infegrais.

~ SANDUICHE
LIGHT DE

Lo A

INGREDIENTES

* 1% peito de frango

* 2 colheres (sopa) de coalhada

» 2 colheres (sopa) de azeifonas verdes
escorridas e picadas

* 1 colher (sopa) de cempura ralada
SEm a casca

* 1 colher (sopa) de cebola picada em
pedacos bemn pequenos

» 2 colheres (sopa) de tomate picado

» G fatias de pao integral

* 3 colheres (sopa) de requeijao light

« G folhas de alface

* B rodelas de tomate

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela com 1 litro de agua,
coloque o peito de frango e os tempe-
ras da sua preferéncia, Cozinhe por cer-
ca de 40 minutos,

2. Desfie o peito de frango e misture-o
com a coalhada, as azeitonas, a cenou-
ra, a cebola e o tomate,

3. Espalhe o requeijdo nas fatias de pao
integral e coloque, por cima, as folhas
de alface, as rodelas de tomate e a mis-
tura do peita de frango,

4. Cubra com outra fatia de pao. Se
quiser um sabor agridece, adicione ag
sanduiche uva-passa sem sementes.

e ——
CENOURA
_.SAUDAVEL

INGREDIENTES

* Y xicara (chd) de dleo de canola
i claras

* 3 cenouras sem casca

+ 1 xicara (cha) de farinha de trigo

* 1 xicara (cha) de farinha de aveia

» 2 xicaras (cha) de aglicar mascavo
* 1 colher (sopa) de fermento em po

MODO DE PREPARD

1. Coloque na liquidificadar o dleo, as
claras e a cenoura. Bata muito bem.

2. Junte o restante dos ingredientes e
bata até misturar bem.

3. Cologue a mistura em uma assadeira
untada. Asse em forno a 180° C. Para
saber se 0 bolo estd no ponto, fure a
massa com um palito de dentes. Se ele
sair limpinho, desligue, Sirva frio.

DICA DE ESPECIALISTA

A cenoura é uma ofima aliada da ali-
mentagdo sauddwel. Rica em fibras,
potdssio e vitamina A ela tem um teor
calorco baixo e é conhecida pela bem
gue faz para a saude dos olthos, A raiz
também contribw para a saciedads,
para o controle dos niveis de colesterol,
para a digestdo e para forfalecar as de-
fasas do organismo.
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CAPITULO 7

SOPA LIGHT
DE ALFACE

INGREDIENTES

= 1 litro de caldo de carne
desengordurado

* 1 pé grande de alface, lavado
e cortado em tiras

* 1 xicara (chd) de tomates maduros
sem pele ou sementes

* 1 cebaola picada

» 1 folha de louro

* 1 pedaco de pimenta-vermelha
» Sal a gosto

MODO DE PREPARD

1. Coloque em uma panela o caldo, o
tomate e os temperos e leve ao fogo
médio. Deixe cozinhar por 20 minutos,
2. Acrescente o alface e cozinhe a sopa
por trés minutos. Se quiser a consistén-
cia de um creme, que pode ser melhor
aceita pelas criangas, bata no liguidifi-
cador antes de servir.

DICA DE ESPECIALISTA

A sopa de alface e uma forma criativa
de apresentar as cnangas esta verdura
tdo utilizada na dieta e na reeducacdo
alimentar, Ef & rica am vitaminas A,
C, E e K, além de fornacer minerais im-
portantes ao organismo, como Hinco,
potissio, magnésio e ferro.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

HAMBURGUER
DE FRANGO

INGREDIENTES

= 120 g de frango cozido, moido ou
desfiado, temperade apenas com sal
« 2 colheres (cha) de farelo de aveia

» Cebola, alho, salsinha e cebolinha
a gosto, cortados em pedagos bem
pEquUeEnos

MODO DE PREPARC

1. Em um recipiente com a abertura
larga, cologue todos os ingredientes.
2. Misture-os com as maos ou com
a ajuda de um garfo, até farmar
uma massa bem homogénea. Se
achar necessario, adicione um pouco
de azeite ou um ovo cru para facilitar
na meldagem.

3. Molde a massa de mode a formar
hamburgueres meédios.

4. Cologue os hambirgueres em uma
frigideira untada com um fio de éleo
de coco ou azeite,

5. Doure os hambirgueres de ambos
os lados. Sirva-os no paoe integral ou
com gergelim, evitando adicionar
condimentos caloricos e que nao
acrescentam em nada na dieta, comeo
catchup, mostarda e maionese, Subs-
titua-os por ricofa, queijo cotlage ou
maionese caseira,

B —
AO MOLHO DE
L EARMOA

INGREDIENTES

* 2 ky de filé peixe de dgua doce

* 1 caixinha de creme de leite light
« 3 colheres {sopa) de molho de soja
* 1 copo (200 mil) de suco de laranja
* § pimentas-de-cheiro

* 3 cebolas

+ 3 tomates

* 4 dentes de alho

+ 1 pimentio verde

* 1 mago de cheiro-verde

+ Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREFARD

1. Corte s filés e pigue as verduras, Colo-
que 0 peixe e a metade das verduras em
um recipiente junto com o suco de laran-
ja e o molho de soja. Deixe marinar por
15 minutos. Adicione o sal e a pimenta,
2. Forre o fundo de uma panela com
rodelas de cebolas e coloque uma ca-
mada de filé, Em sequida, disponha as
verduras picadas.

3. Misture metade do creme de leite a
verdura picada que sobrou, faca uma
pasta e coloque por cima do peixe.

4. Tampe a panela & leve a0 foge per 25
minutos ou alé ficar macie,

5. No final do cozimento, cologque o res-
tante do crame de leite @ o cheirowerde,



PEIXE BALSAMICO
COM CROSTA
oo S

INGREDIENTES

= 1 filé de peixe

* 1 colher (sopa) de azeile de

oliva extravirgem

* 1 colher (sopa) de vinagre balsdmico
* Sal e pimenta-do-reing a gosto

* Aveia em flocos finos para cobrir
o peixe

MODO DE PREPARC

1. Tempere o filé de peixe dos dois la-
dos com sal e pimenta-do-reino,

2. Adicione o vinagre balsamico e um
fio de azeite.

3. Empane os dois lados do peixe com
aaveia.

4, Cologue um pouco de azeite em uma
frigideira e deixe esquentar bem, para
que o peixe nao desmanche,

b Grelhe o peixe, Cuidado ao wirar.
Sirva quente,

DICA DE ESPECIALISTA

Essencial para o desenvolvimenta infan-
til. o peixe & nco em proteinas e ferm.
Para inseri-lo no carddpio das criangas,
& importante que ndo tenham espinhas,
coma cacdo, linguade ou badejo. O, en-
lao, lome o cuidado di retird-las antes de
servir o praio.

MUFFIN DE
LEGUMES

INGREDIENTES

* 2 ovos

* ¥ pofe de iogurie nafural

« 4 colhares (sopa) de azeite

« 1 xicara (cha) de cenoura ralada
* Y wicara (chd) de abobrinha ralada
= 1 xicara (cha) de farinha de trigo
* ¥ xicara (chd) farinha de

trigo integral

* 1 colher (cha) de fermento em po
* 1 pitada de sal

* 1 colher (sopa) de queijo ralado

MODO DE PREPARD

1. Em uma tigela com a abertura bem
larga, junte os ovos, 0 logurte e o azeite
e misture bem.

2. Calmamente, adicione os ingre-
dientes restanles mexendo-0s com
um garfo ou colher até a mistura ficar
bem homoganea,

3. Despeje a massa em forminhas
grandes para empadas.

4. Leve a mistura ao forne pré-aqueci.
do em 180¢ C até dourar. & dica para
verificar o cozimento € colocar um
palito na massa e ver se ele sai limpo,
b. Quando estiver no ponto certo, re-
fire, desenforme & sirva em seguida,
sozinho ou com uma salada.

E—
ESPINAFRE COM
L S

INGREDIENTES

* 2 magos de espinafre

* 2 espigas de milho ou 1 lata de
milho cozido

+ 2 colheres {sopa) de ricofa seca ralada
* 10 colheres (sopa) de dlec de milho
ou girassel

* 1 copo (250 ml) de farinha integral fina
* 1 copo (250 ml) de agua

+ Sal marinha natural a gosto

» Temperos a gosto, como salsinha,
ceholinha e cebola

MODO DE PREPARD

1. Coloque as folhas de espinafre em
uma panela com agua fervente. Des-
ligue o fogo um minuto apds a agua
comegar a ferver novamente, Escorra
bem e pique o espinafre,

2. Cozinhe & rale o milho,

3. Pigue bem os temperos a gosto.

4, Misture o espinafre, o milho, os tem-
peros, 0 sal marinho natural, a ricota,
o dlec e a farinha integral. Acrescente
dgua aos poucos, até que a massa fi-
que com uma consisténcia cremosa,
8. Cologue em forne pré-aguecido a
180° C ate que o sufla figue dourado,
Teste com um palito para verificar se
ainda esta cru.
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CAPITULO 7

Cardapio variado para 7 dias

A nutricionista Tamara Rocha, do Espago CM Nutricao, desenvolveu
um cardapio de 7 dias para vocés iniciarem uma vida mais saudavel

DIA 1

Café da manhd

* 1 copo (200 ml) de suco de laranja
COM Maman

» 5 torradas de arroz integral

* 1 colher (sopa) de pasia de grao-de.
-bico (também chamada de homus)

Almogo

* 1 prato (servir) de salada feita com
alface crespa, ricula, lomate-cergja
cenoura ralada

+ 2 colheres (sopa) de amoz integral

1 concha de feijdo

» ? colheres (sopa) de abobora assada
COIm 2MNvas

* 1 bife medic de alcatra

* 1 maga

Lanche da tarde

* 1 sanduiche light de frango
(veja receita na pagina 43)

* 1 copo (200 ml) de dgua de coco

Jantar

* 1 prato (servir) de folhas verdes varia-
das, beterraba ralada e pepino

+ 2 colheres (sopa) de arroz integral
com bricolis

* 1 concha de lentilha

* 2 colheres (sopa) de couve refogada
* 3 colheres (sopa) de cubos de peito
de frango refogados com cidrcuma

Ceia

* 1 copo (200 ml) de vitamina de bana-
na, feita com ¥ de copo (150 ml) de lei-
te de arroz & 1 banana madura batidos
na liquidificador
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DIA 2

Café da manha

* 1 copo de suco funcional: bata 1 copo
(200 ml) de agua de coco e 10 moran-
gos no liquidificador

» 1 tapioca feita com trés colheres
(sopa) de goma e uma colher (cha) de
chia. Misture os ingredientes e colo-
que-os em uma frigideira sem untar,
Recheie com uma banana amassada
com canela

Almoco

» 1 prato (servir) de salada feita com
agrido, alho-pord, tomate @ brotos

« ? colheres (sopa) de puré feito com
batata-doce

» 2 colheres (sopa) de espinafre refogado
« 1 filé de peixe grelhado

« 1 pera

Lanche da farde

* 1 cookie integral

« 1 copo (200 ml) de suco de wuva 100%
integral diluide em dgua

Jantar

» 1 prato (servir) de salada feita com
mix de folhas verdes, bricolis e couve-
flor cozida

* 2 colheres (sopa) de inhame assado
com azeite e orégano

= 1 filé de peito de frango temperado
COM ervas

* 1 banana

Ceia
* 1 copo de iogurle natural
1 colher (cha) de aveia

DIA 3

Café da manhd

* 1 copo (200 mi) de vitamina de abaca-
te feita com 150 mi de leile de armaz, 1,2
avocado, 1 banana e 1 colher (sopa) de
aveia em flocos

* 3 torradas sem gliten

* 1 colher (sopa) de queijo cottage

Almoco

* 1 prato (servir) de salada de chicoria,
alface, cenoura ralada e peping

* 1 prato [sohremesa) de macarrao de
grao-de-bice ou de milho com molho
caseiro de tomate

* 3 colheres (sopa) de patinho moida
refogado com cebola

Lanche da tarde
* 1 banana media turbinada com aveia
e guinoa (veja a receila na pagina 38)

Jantar

* 1 colher (sopa) de vagem cozida

* 3 unidades de cenoura baby

+ 2 colheres (sopa) de arroz amarelinho
com ovo (veja a receita na pagina 41)

* 1filé de frango grelhado

Ceia
* Y mamio-papaia

DiA 4

Café da manha

* 1 copo (200 ml) de suco de maman
feito com 2 fatias de mamao, 5 maran-
gos, 1 colher (cha) de semente de linha-
¢a batidos no liquidificador

+ | crepioca feita com 3 colheres (sopa)



de goma, 1 ovo e 3 colheres {sopa) de
gqueijo cotfage

Almaco

» 1 prato (servir) de salada de ricula,
rabanete cortado bem fino, beterraba
ralada, tomate e grac-de-bico

» 2 colheres (sopa) de puré feito com
batata baroa

+ 1 filé de tilapia

+ 2 colheres (sopa) de brécolis no vapor

Lanche da tarde

= 2 forradas integrais

* 1 colher (sopa) de geleia de frutas
SEm agucar

1 xicara (cha) de ché de erva-docea

Jantar

* 1 prato (sopa) de sopa de legumes
(veja a receita da sopa light de alface
na pagina 44)

Ceia
* 1 banana amassada com aveia

DIA S

Café da manhé

* 1 panqueca de banana (veja a receita
na pagina 38)

* 1 copo (200 ml) de suco de limao ado-
cado com mel ou com pouco aglicar

Almogo

1 prata (servir) com mixde salada ver-
de, abobrinha assada e cenoura cozida
» 2 colheres (sopa) de arroz integral

* 1 concha de feijao

* 1 filé de salmao assado

* 5 morangos

Lanche da tande
* 1 copo (200 ml) de salada de frutas
* 1 punhado de améndoas em lascas

Jantar
* 1 prato (sopa) de sopa de legumes

variados, feita com chuchu, batata, ce-
noura e vagem

Ceia
* 3 colheres (sopa) de abacate amassa-
do com mel

DIA G

Café da manha

* 1 mamao-papaia picado salpicado
com aveia

* 1 ovo mexido

Almogo

« 1 prato (servir) de salada de

folhas com cenoura baby, tomate

& couve refogada

* 1 batata-baroa cozida

» 1 concha de lentilha

» 1 filé de peixe balsamico com crosta
de aveia (veja a receita na pagina 45)

* 6 uvas roxas

Lanche da tarde

* 1 sanduiche de pao integral feito com
mussarela de bofala, fomate em cubi-
nhos @ orégano

» 1 pera salpicada com canela

Jantar
* 4 golheres (sopa) de escondidinhe de
frango com batata-doce

Ceia
* 1 fatia de manga
* 1 castanha-do-pard

DIA T

Cafe da manha

* 1 porcdo de tapioca recheada com
frango desfiado

* 1 banana amassada com aveia

Almoco

o 1 prato (servir) de salada feita com
agridao, alface, micula, cenoura ralada,
tomate e pepino

+ 2 colheres (sopa) de arroz integral

* 1 concha de feijao

* 1 bife de filé mignon

+ 2 colheres (sopa) de berinjela e abobri-
nha assados e temperados com alecrim
* 1 laranja

Lanche da fardse

+ 1 prato (sobremesa) de melancia cor-
tada em cubos com chia salpicada

* 1 porgdo de castanha-de-caju

Jantar

* 1 batata-doce cozida

* 1 omelete feito com tomate, cenoura,
beterraba, cebola e brdcolis picadinho

Ceia
* 1 porgaa de fruias secas
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CAPITULO 8

Reeducacao alimentar

PA
dieta

Saiba quais sao os pros e os contras
de cada método de emagrecimento
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Ma busca por resultados rapidos, mui-
tos pais acham perinente, anfes de procu-
rar ajuda médica, restringir alguns alimen-
tos que consideram "muila gondurpsas”
ou “caldricos” da dieta dos filhes que estao
acima do peso. Apesar da boa intencao,
esta atitude guarda um grande perigo.

A Academia Americana de Pediatria
orienta a nao restringir radicalments o
aporte energetico das criangas, nem ofe-
recer, por exemplo, isotonicos (bebidas
industrializadas composta por dgua, sais
minerais e carboidratos, ricas em clcio,
potassio, stdio e fésfara), no lugar de |eite
pars diminuir o colestarol,

“As criangas com sobrepeso ou obesas precisam passar por uma reeducacdo
alimentar, comendo na qualidade e na quantidade adequada”, comenta a Dra. Mar-
cia Sanae Kodaira, pediatra do Hospital Santa Catarina, em Sao Paulo.

Mas, qual & a diferenca entre dieta e reeducacdo alimentar, se o objetivo de
ambos é a perda de peso? Segundo o Dr. José Meder Netio, membro da Socieda-
de Brasileira de Cirurgia Pléstica, a dieta pode ser caracterizada coma um regime
com restricdo total ow parcial de alguns alimentos. Ja a reeducacao alimentar é o
processo de conscientizagao @ mudanga de habilos alimentares, que possibilita ao
paciente compreender erros e vicios alimentares e o que precisa ser alterado para
prevenir, recuperar ou melhorar a satde,

“Areducdo caldrica radical ndo deve ser realizada, pois pode acarretar a ausén-
cia de nutrientes imporfantes, o que prejudicaria o emagrecimento sauddvel. Os
pais devern se atentar, primeiro, 8 qualidade e variedade dos alimentos oferecidos,
para que a crianga tenha opgdes saudaveis™, afirma o especialista.

Em ambos 0s processos, a regra de ours € contar com a ajuda de um médico, De
acordo com as necessidades da perda de peso, o profissional vai orientar a melhor
forma terapéutica, sem restringir nenhum grupo de alimentos. “hs vezes, o pacien-
te ndo tem perda de peso significativa de um mes para o outro, mas o especialista
percebe que, durante o tratamento, a crianga cresceu, melhorando a proporgao en-
tre peso e altura”, completa a a Dra, Marcia,

CONSCIENTIZACAO DESDE CEDO

Engana-se guem pensa que a reeducacao alimentar pode ser feita somente com
criangas gue ja entendem o que estao comendo. Na verdade, este processo deve co-
mecar pelos pais, que, muitas vezes, acham gue o bebé chora porque nao mamou o
suficiente e dobram o aleitamento. Ou, entdo, complementam as refeicies fora dos
horarios indicados por acreditarem que os lanchinhos foram insuficientes.

“Também nao & indicado "engrossar’ o leite com cereais infantis, achocolatados,
irutas, actcar mascava ou mel. Q leite materno & completo e equilibrado. A reeduca-
tao alimentar é trabalhosa, mas, se for feita corretamente, deixa marcas para a vida
toda. O caminho & longo, e precisa de bastante apoio familiar", completa Marcia.

CIRURGIA CONTRA A OBESIDADE

A cirurgia contra a obesidade em criancas e adolescentes deve ser considerada o
ullimo recurso terapéutico, Geralmente & indicada para pacientes cujo excesso de peso
& causado por doencas genélicas ou graves, como o hipolireoidisme, no qual a glan-
dula da tirecide ndo produz hormanios suficientes para a necessidade do organismo.

Antes de pensar na cirurgia, todos os recursos de emagrecimento devem ser es-
gotados, como a reeducacdo alimentar, o estimulo de atividades fisicas e o acompa-
mhamento profissional multidisciplinar. "Para realizar a cirurgia bariatrica em adultas,
& necessario uma preparagao adequada gue segue critérios cada vez mais exigentes,
Estes cnterios ainda estao em fase de desenvolvimento para as criangas e, com certeza,
serdn mais restritivos, Para se pensar em procedimento cinargico, devemos aguardar
o desenvolvimento dsseo e hormonal completo e a estatura definitiva. Além disso, o
paciente deve ter compreensac tolal do processa cirtrgica”, comenta o Dr. José,

Paor isso, geralmenta, o tralamento da obesidade infantil & clinico, e envolve mu-
danca da alimentagao e atividades fisicas para toda a familia.
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CAPITULO 8

Suplementos: cuidado com eles

Por acharem gue seus filhos estao
muito magros, muitas vezes, os pais
acreditam que a suplementagéo ali-
mentar & a alternativa mais adequada
para que a crianca tenha uma "sadde
de ferro”, Ledo engano, Se nao admi-
nistrados comretamente - & por um
profissional medico, embora muitos
suplementos sejam comercializados
livremente - estes complementos po-
dem contribuir para o excesso de peso
e a chesidade e infandil.

“Os suplementos alimentares sao
destinados a4 complementagido dos
nutrientes que a dieta nao foi capaz de
atingir, Eles sao passiveis de desenca-
dear toxicidade, sendo que para alguns
nutrientes este risco € ainda maior”,
afirma Priscila Dabaghi, coordenadora
do curso de Nutricio da Universidade
Positivo, em Curitiba (PR). Como o
erganismo infantil é mais sensivel do
gue o dos adultos, o uso deve serainda
mais cautelosa.

Quando se trata de complementa-
cio de dieta, os suplementos podem

ser prescritos por nutricionistas, desde que respeitando as dosagens estabelecidas
g as recomendagoes nutricionais. Ja guando atingem dosagens terapéuticas e as-
sumem cardter medicamentoso, precisam ser prescritos por meédicos. Isso € vdlido,
também, para wvitaminas, proteinas e minerais.

Die maneira geral, o pais devem ter em mente que os suplemenios sao mais uli-
lizados por pessoas que possuem demandas nutricionais aumentadas, como atle-
tas, gestantes e lactantes. Eles servem para complementar a alimentagao saudavel,
e ndo substitul-la, De acordo com Priscila, os nutrientes mais deficitarios s&o ferro,
zinco e calcio,

“A falta desses nutrientes no organismo pode ccorrar pela oferta dietética insufi-
ciente e, sobretudo, por conta de combinagdes alimentares inadequadas que dificul-
tam sua absorcie e retencie no organismo, afetando o que se chama de hiodispo-
nibilidade do nutriente, Meste caso, podem-se instalar quadros de anemia ferropriva,
anarmalidades de crescimento e problemas dssens”, comenta a especialista,

As diferencas entre os
suplementos e as vitaminas
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Diet X light

omentaar

Glossario alimentar

10 termos comuns da nutricao, de acordo com o Manual
de Orientacdo do Departamento Cientifico de Nutrologia,
da Sociedade Brasileira de Pediatria, publicado em 2012

Alimento integral: item n@o-processado ou pouco processade, que man-
tém suas fibras e nuirienfes. No Brasil, ndo existe legislagde que defina este tipo
de alimento.

Alimentos de transicao: s3o aqueles oferecidos como complemento ao lei-
te materno. Antes, eram chamados de "alimentos de desmame”, termo gue nao
g mais usado para evitar a interpretagio de que introduzir outros itens na dieta
infantil implica na suspensio do leite materno.

Gasto energético total: & a soma do gasto de energia considerando-se a pessoa
em repouso @ em atividade fisica, além do efeito térmico dos alimentos no periodo
de 24 horas,

Gaslo energélico basal: é a quantidade de energia utilizada durante um dia (24
horas) por uma pessoa completamente em repouso @ em 12 horas apds uma refeicao.

Gordura trans: gordura formada por meio de um processo de hidrogenacio na-
tural {na gordura de animais ruminantes) ou industrial. Esta presente na maioria
dos alimentos industrializados, para melhorar sua consisténcia e aumentar o prazo
de validade.

Alergia alimentar: reacao adversa Intolerincia alimentar: reagdo fisioldgica anormal 2 ingestio de alimentos ou
a alimentos especificos, que resultaem  aditivos alimentares que ndo envolve mecanismos imunoldgicos,
diversas manifestagdes clinicas Macronufrientes: nufrientes necessarios em grande quantidade ao arganismo,
Alimento fortificado: alimento no como carboidratos, gorduras e proteinas encontrados nos alimentos.
qual sdo acrescentados nuirientes para Micrenutrientes: caracteriza os nutrientes necessarios ao corpo humano em
reforgar o valor nutritive ou prevenir/ pequenas guantidades, sendo em miligramas ou microgramas, como zinco, cobre

corrigir alguma deficiéncia. e selénio,



hZ

CAPITULO 9

Cuidado com os transtornos

alimentares

Como identificar transtornos que
sao perigosos para criancas e adolescentes

Na luta contra a obesidade infantil,
nag sao somente o ponleires da ba-
lanca gue devem preocupar 03 pais @
responsaveis, Muitas vezes, o excesso
de peso pode ser causado ou acarretar
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outros problemas alimentares séros, como bulimia, anorexia, compulsao por co-
mida & metabolismo lento. Por isso, & fundamental ficar atenlo a rotina infanlil e
procurar especialistas logo ssja detectada qualquer normalidade.

Conheca mais sobre estes transtornos e veja como eles podem afetar a qualidade
de vida do =eu filho,



Compulsao por comida

A compulsdo por comida é caracterizada quando a crianca
come em excesso, mesmao sem apetite. Quem sofre com o
problama pode “beliscar” comidas o tempo todo, fazer “ata-
ques" & geladeira ou, ainda, ter surtos de fome ao longe do
dia ou da madrugada,

“Normalmente, o fato se repete algumas vezes por semana, & &
crianga pode comer até sentir-se mal fisicamente, com sensacao
de estufamento”comenta a Dra. Maria Amparo Martinez, coorde-
nacora da pediatria do Hospital 9 de Julho, em Séo Paulo,

Segundo a especialisia, a pessoa com compulsao nao escolha
05 tipos de alimentos gue consome Nem usa mecanismaos com-
pensatdrios por ter comido demais, como viémito e medicamentos
laxativos ou diuréticos.

De maneira geral, o paciente com compulsao por comida apre-
senta depressao, ansiedade, problemas com a autoestima e ver-
gonha da sua atitude, “Algumas veres, ha mecanismos neurcen-
dacrinos efou genéticos envalvidos na compulsio. Mestes casos,
a situagao € mais dificil de ser controlada”, comenta a doutora,

A compulsio por comida ndo é comum na infancia, acometendo
com mais frequéneia mulheres entre 30 e 50 anos de idade. Na faixa
efdria pediatrica, ela &@ mais racorrente na adolescéncia.

Para evitar o problema, adofar um estilo de vida saudavel e
uma boa educacao alimentar podem ajudar. Em casos especificos,
como algumas sindromes genéticas, deve ser feito acompanha-
mento médico e multidisciplinar a partir do diagndstico.

Metabolismo lento

Mainfancia, ha raros casos de meta-  a engordar. Se tiverem, de fato, alguma alteragao especifica de metabalismo,
bolismo lento. Mas as criangas que so-  como o hipotireoidismo, deve-se corrigir o problema com medicamentos e
frem com este problema sio mais apd- acompanhamenta com pediatra e endocrinologista”, comenta a Dra. Maria Am-
ticas e nao gostam de brincar com os  paro Mariinez.
colegas ou de fazer espories, pois apre- Caso nao tenham nenhuma alteracio especifica, 0s pais devem estimular a mu-
sentam cansaco e desanimo ao realizar  danga do estilo de vida, propercionando aos filhos uma rotina de atividades fisicas,
atividades fisicas. Elas preferem outros  de preferéncia, com apelo lidico para os menores.
tipos de lazer, como leitura e pintura, Para os maiores, a especialista recomenda atividades em grupo estimuladoras,

Os efeitos colaterais mais comuns e a regulacao de situacdes que favorecam o sedentarismo, como deixar a crianga
do metabolismo lento sdo apatia, fal- — muito tempo mexendo em computadores e celulares ou assistindo televisdo.

ta de atencdo, desdinimo, dificuldade “Também & impaortante proporcionar uma rolina adequada, com horas da sono
para aprender, sobrepeso, obesidade  suficientes para um melhor balance harmonal, & expesicis aa sol nas horas ace-
e deficit de crescimento. guadas é outro fator que parante um ofime metabelismo, ja que & necessario man-

“Estas criangas fém tendéncia fer bons niveis de vitamina D, finaliza,
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A bulimia & um transtomao alimentar
que acomete principalmente as mu-
Iheres. Quem sofre com o problema
apresenta episodios frequentes de
compulsdo alimentar, ou seja, ingere
dlimentos em grandes quantidades em
pouco tempo, mesmo sem fome e sem
apreciar o sabor deles, e, em seguida,
tenta evitar o acimule das calorias
com métodos compensatorios, caomo
vomitos, uso abusivo de diuréticos e la-
xantes, jejum prolongade e atividades
fisicas axageradas.

"Tudo isso costuma ser feito em
segredo, por conta do sentimento de
vergonha que acompanha este com-
porfamento. Cerca de 90% dos pa-
cienles induzem womitos, que aliviam
o desconfarto fisico causado pelas
grandes refeicies. Esta atitude traz ali-
vio do medo de engordar e da culpa de
ter comido tanto, mesmo sem fome",
comenta & Dra. Daniele Zaninelli, en-
docrinologista do Hospital VITA, de
Curitiba (PR).

Apesar de ocorrer, a bulimia néo &
comum em criancas, Ela alinge, prin-
cipalmente, mulheres universitdrias,
parém, tem sido observada cada vez
mais cedo. Um dado alarmante, divul-
gado em dezembro de 2010 pela ravista
da Academia Americana de Pediatria,
mostra que, entre 1999 e 2006, nos
Estados Unidos, as internagdes entre
menores de 12 anos com o problema
cresceram 119%.

Especialisias acreditam que o
transtorne pode esfar relacionado ao
aprimoramento dos métodos diagnos:
ticos da deenca ou, entao, a um efeito
colateral das campanhas a favor de um
padrao de beleza cada vez mais magro.

Qutro estudo, realizado pelo King's
College, da Inglaterra, mostrou que pes-
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CAPITULO @

Bulimia

50as com bulimia frequentemente devoravam todos os tipos de comida quando eram
pequenas, em um comportamento alimentar classificado como “desenibida”,

A deteccao precoce € fundamental para melhorar as chances de resolugan do
problema a longo praze, Por isso, os pais ou responsaveis devem ficar atentos para
perceber a5 primeiros sinais indicativos de um transtorno alimentar. Quanto mais
precocemente a bulimia & delectada, maiores sdo as chances de cura,

Tambem & imporiante entender como os filhos percebem o proprio corpo. “De-
vemos ficar atentos guando uma crianga magra diz se senfir gorda. Adelescentes
com preccupagao excessiva com o peso tem sete wezes mais chances de desenvolver
transtomos alimentares”, comenta Daniele.

Para a especialista, 0 acompanhamento meédico com a confeccao de graficos é
fundamental para detectar alteragoes na curva de peso, chamando atengao para a
possibilidade do distarbio, Isso porque o diagndslico nem sempre é facil, j& que os
pacientes costumam esconder 05 sintomas,



Anorexia

Q= portadores deste disturbio alimentar tém medo exagerado de
ganhar peso, mesmo quando estdo abaixo da faixa minima esperada
para a sua estatura e idade. Por conta deste receio, restringem ex-
cessivamente a ingestao calénica,

Um estuda divulgade pela Gra-Bretanha em 2011, reunindo dados
de 35 hospitais puldicos do pais, revelou gue duas mil criangas de cin-
co a 15 anos receberam tratamento por distGrbios alimentares durante
este periodo: entre elas, cerca da 800 tinham menos de 13 anos, sendo
08 entre cinco @ sele anos, e 99 entre oito @ nove anos. Carca de 1.5
mil adolescentes de 13 a 15 anos também foram tratados por anorexia

"Eviste a distorcio da autcimagem e a perda da nogao dos riscos
do baixo peso excessivo. Essas meninas vivern em um limite estreito
entre a salde e a doenca. Comem apenas o minimo necessario para
sobreviver, além de consumirem liquides, gelo ou goma de mascar
em excessa”, afirma a Dra. Daniele Zaninelli,

De acordo com a especialista, uma crianca bulimica pode se tor-
nar anoréxica, peis ambos os distlrbios tém como base o medo de
engordar. A diferenga principal entre eles é a presenca de episédios
frequentes de compulsdo alimentar na bulimia, o que mantém os
pacientes com o peso dentro da faixa normal,

“E importante verificar a frequéncia dos ciclos menstruais e a
idade da menarca {primeira menstruagao) sempre que houver a sus-
peita do distirbio, ji que ele pode cursar com alfleragoes menstruais
g amenarréia (parada das menstruagies)”, comenta Daniele,

Os métodos utilizados pelos pacientes podem ser divididos em dois
grupas: restritivos, quando eles bucam a perda de peso por meio de
dietas, jejum prolongade ou atividades fisicas em excesso; e purgati-
vos, quando 530 utilizados vomitos, abuso de diuréticos e laxantes,

Para superar o transtorno, @ importante realizar um acompanha-
mento psicoldgice, pois, na maioria das vezes, os transtomos alimen:
tares estao ligados a problemas emocionais, Os melhores resultados
sdo obtidos guando uma equipe multidisciplinar trabalha em conjunto:
nutricienistas, psicologos, enfermeiros, endocrinologista e psiguiatra.
Mos casos mais graves, pode haver necessidade de internagio,

As diferencas
entre os
carboidratos

Muitas vezes considerados os wviloes da
dieta, os carboidratos sdo necessdrios para
a vida humana. Composlos extremamente
abundantes na natureza, eles sio superados
apenas pela agua. Podem ser classificados de
acordo com o grau de polimerizagio, ou seja,
o numero de unidades monomeéricas, ou de
acordo com a digestibilidade.

Mo primeirg caso, sao divididos em monossa-
carideos (como a glicose, a galactose e a frutose),
dissacarideos (lactose, maltose e sacarose], oli-
possacardeas (insulina), frutooligossacarideos
(estraguiose e estaquiose); e polissacarideos (co-
nhecidos como carboidratos complexes, coma o
amido e o glicogénio).

Quanto a digestibilidade, existem os dige-
riveis (amido, sacarose, lactose e maltose), os
parcialmente digeriveis (amido resistente), e os
nao-digeriveis (fibras alimentares).

Saiba a diferenca entre os carboidratos sim-
ples e complexos, de acorde com o Manual de
Crientagdo do Departamento Cientifico de Nu-
frofogia, da Sociedade Brasileira de Pediatria,
divulgado em 2012

o Carboidratos simples: =do digeridos e
absorvidos rapidamente, produzinde um au-
mento sibito da taxa de glicose no sangue (gli-
cemia). Alguns alimentos que séo fontes deste
tipo de carboidrato sdo frulas, mel, xarope de
milho, leite e derivados, agicares, vegetais
e refrigeranies.

» Carboidratos complexos: tém uma es-
trutura quimica maior. Devido ao tamanho de
sua molécula, sao digeridos e absorvidos len-
tamente, ocasionando um aumento pequeno
e gradual da glicemia, Eles estao presentes
em arroz e paes integrais, batata, bolos com
farinhas integrais e fibras, por exemplo,
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Como emagrecer

brincando

A pratica regular de exercicios fisicos pode
ser realizada de maneira lGdica e prazerosa

Seu filho estd acima do pesce o
especialista, procurado para inves-
tigar 0 que parecia ser apenas um
ritmo diferente de crescimento ou
uma aparéncia mais “cheinha", faz a
constatacdo: falta atividade fisica na
rotina da crianga para que ela perca
o5 guilinhos extras que podem com-
prometer sua saude no future.

Fortes aliadas na busca pela me-
lher qualidade de vida, as brincacdei-
ras de rua, to comuns antigamente,
sempre ajudaram a manter o desen-
volvimento saudavel das criangas,
além de auxiliar na queima de calo-
rias & influgnciar no desenvolvimento
sauddvel. Mas, hoje, por questio de
segquranca e do facil acesso a jogos
eletrbnicos, computadores e televi-
sdn, elas foram deixadas de lado por
muitas familias.

“E fundamental gue a atividade
esportiva esteja presente desde cedo
na rotina infantil. Ela beneficia nao
somente a formagdo educacional,
mas a parte fisica, formando jovens

mais ativos e com uma mentalidade voltada para o movimento", afirma Marcos
Paulo Reis, assessor esportivo e diretor técnico da MPR Assessoria Esportiva,
em Sao Paulo.

Ele destaca a importancia da familia no processo de educagdoc esportiva
g alimentar. "Se o pai ou a mae fuma ou consome bebidas alcodlicas com
frequéncia, as chances da crianga desenwolver esses habitos & maior. Ja
se praticam esportes e proporcionam um ambiente com atividades fisicas, a
probabilidade da crianga gostar de esportes aumenta”, continua,

Q profissional ressalta a necessidade das criancas terem oportunidades de
desenvolvimento de suas habilidades motoras, participande de modalidades
esportivas variadas, como judd, natagdo, atletismo e gindstica olimpica, para
aprenderem a se relacionar, e de atividades lidicas, como gincanas e, até, o tra-
dicional pega-pega. "Mao da para deixar o seu filho dentro de casa ou do aparta-
mento o tempo todo, criando alguem, as vezes, sedentario para a vida", conclui,

Ao brincar, a crianga faz muito mais do que apenas perder calorias: ela
adguire novas conhecimentos, descobre sentimentos, aprende a dominar seus
impulsos, a lidar com apinioes diferentes e a resolver desafios, conhecendo me-
Ihor o seu corpo, 08 seus limites e coma ocarre a vida em sociedade,

Entretanto, vale lembrar que a brincadeira ndo deve ser confundida com um
momento para acelerar o aprendizadoe de cerfos tipos de ligao, uma vez que o
momento 50 sera prazeroso se nao houver cobrangas.

“Os pais podem - e devem - brincar com os seus filhos, desde que respeitem
a individualidade e os permitam liderar as brincadeiras. Também devem evitar
apostar com as criangas, pois a competicao pode afasta-las da inferagao”, re-
comenda a Dra. Matasha Slhessarenko, pediatra que integra o corpo clinico do
Delboni Medicina Diagnostica.

KT



LB

CAPITULO 10

Nao vale ficar parado

Quando se recomenda que uma
crianga faca atividades fisicas, cabe
esclarecer que esta pratica € carac-
terizada por qualguer movimento cor-
poral voluntério, & ndo estd atrelady,
necessariamente, & matricula em um
clube ou academia. Arrumar o guarto,
lavar lougas e passear com o cachor-
ro também contam pontos na hora de
emagrecer de maneira prazerosa.

Segundo Edson Rodrigues, pro-
fessor de educacao fisica e persomal
frainer da Academia Corpus, em Sdo
Paulo, & recomendado que os pais
separem parte do seu tempo para es-
timular os filhos. Afinal, guem & quea
nao adora jogar futebol no pargue ou
andar de bicicleta antes do jantar?

“Isso fortalece os vinculos afetivos
g contribui ma formacao do cidadao.
Interagindo com a familia, a crianga

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

estarda mais aberta ao didlogo e & so-
lugao de problemas. Sua autoestima
aumenta e a ansiedade diminui, 0 que
também colabora para o controle da
obesidade”, destaca Rodrigues.

“Acrignca gue precisa perder peso
necessita de atividades ageis & com
alto gasto energetico, No caso de rea-
lizar estas praticas em academiag, os
pais ou responsdveis devem procurar
estabelecimentos credenciados junto
ao orgao supervisor de educacao fi-
sica e deixar que a crianga escolha a
maodalidade que mais |he atrai,clarg,
respeitando a faixa etdria adequada a
ela"”, finaliza Edson.



Exercicios com brincadeiras

Brincadeiras lidicas tambem contribuem para a perda
de peso e estimulam as criangas a ndo se acostumarem
com o sedentarismo. Elas tém o beneficio de néo precisa-
rem de uma estrutura ou de um estabelecimento especifico
para serem realizadas. Confira algumas ideias|

#Desalie o seu filho a subir, primeiro do que vacg, um ou
virios lances de escada,

s Ensine-o a brincar de paga-pega e de esconde-esconde.

» Ajude-o a criar 0 habito de alongar o corpo logo ao se
levantar (veja algumas dicas na pagina 61).

#» Leveo para andar de bicicleta ou andar de patins,
patinete e skate, cuidando para que ele use a protegao ade-
guada para estas atividades, como capacete, joelheiras e
cotoveleiras.

o Estimule-o a jogar futebal, vdlel, basquete ou outros es-
porles em grupo.

« Demonstre como se joga peteca, queimada, adoleta,
marto-vivo e amarelinha.

# Leve-o ao playground para brincar com os colegas,

Saindo do lugar comum

O pilates, que a cada dia atrai novos adeptos,
também pode ser um aliado na luta contra a obe-
sidade infantil. O método trabalha a respiracéo,
o controle, a centralidade, a concentracéo, a flui-
dez e a precisao, “& crianga pode iniciar a prati-
ca desde os quatro anos de idade, ne selo. Nos
aparelhos, a partir dos dez anos”, esclarece Eliara
Bueno, professora de pilates do EstOdio Bueno,
em Santo André (SP).

Ela explica que, para criangas, o pilates & apre-
sentado de forma lidica e com uma intensidade
menor de forca. Entre os beneficios estéo o de-
semvalvimento da consciéncia corporal e da con-
centracao e a melhora da postura, do sono, da
circulacao sanguinea, da flexibilidade & do fun-
cicnamenta da intesting, assim como o fortaleci-
mento da musculatura corporal, principalmente a
interna. "Aliado a reeducacio alimentar, o pilates
pode contribuir para o emagrecimento por acele-
rar o metabalismo”, conclui.

h0



B0

CAPITULO 10

Hidratacao, sempre!

—
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Em qualquer idade, beber dgua &
essencial para manter o bom funcio-
namento de todos os érgaos do corpo
humano. Ela faz o sangue circular,
permite que as reacdes quimicas do
organismo acontecam e ativa o me-
tabolismo, o que auxilia na queima
de gorduras. Sob este ponto de vista,
a hidratagdo ajuda guem precisa ou
quer emagrecer.

E recomendado que, desde cedo, o
consumo de, pelo menos, dois litros
de agua torne-s& um hidbito e seja a
prefaréncia no quesito ingestao de
liguidos, em substituicdo a bebidas
acucaradas, como refrigerantes, iso-
tdnicos e sucos industrializados, Es-
tes, sd engordam e apresentam subs-
tincias nocivas ao organismo, como

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

coranfes e conservantes,

A desidratacao, ou seja, a perda de liguidos que acarrela uma série de proble-
mas para a sadde do organismao, dificulla, tambeém, a perda de peso.

Ela pode ser classificada come leve, moderada ou grave. Por ecasionar varios
problemas a salide, os pais devem redobrar a alencdo para a ingestao de agua
em dias quentes e, principalmente, no verdo, quando a temperatura mais alta,
juntamente com a maior pratica de atividades fisicas, provoca uma perda de
liquidos ainda maior. Alguns sinais de que a crianga estd desidratada, e precisa
consumir mais agua, sao: boca seca, pouca saliva, muita sede, diminuigéo da
guantidade de urina ¢ olheiras,

Algumas dicas para manter o s2u filho sempre hidratado sao:

e Certifique-se que toda a familia tenha o habito de consumir agua com
frequéncia, e ndo apenas quando a sede aparace.

o Em dias guentes, vista o seu filho com roupas leves e que facilitem a circu-
lacio do ar.

e Evite a exposicdo demorada ao sol entre 10h e 16h.

» Para estimular o consumo de agua, utilize copos e canudos coloridos. Gelos
com frutas e chés gelados (prefira os que nao possuem cafeina) tornam este
momento ainda mais prazeroso.



A importancia do alongamento

"0 alongamento aumenta a flexibi-
lidade muscular, gerando maior ampli-
tude de movimentos, Ele & fundamen-
tal para reduzir a tensao dos misculos,
relaxar e prevenir lestes, além de ativar
a circulacdo, preparando para gqualguer
alividade fisica”, afirma  Claudio José
Soares Rodrigues, preparader fisico,
personal trainer e professor da Acade-
mia Corpus, em 530 Paulo.

0 professor classifica o alongamento
como fundamental para qualquer faixa
efaria, da infantil a terceira idade, “Rea-
lizaddo durante ainfancia, o alongamentio
Ajucla ma conscigéncia corporal, propor:
cionanda um melhor desenvolvimento
maotor para a crianga’, salienta.

COMO DEVE SER O ALONGAMENTO INFANTIL

Pernas

1. Mantenha a postura ereta e dobre o corpo para frente, tentando alcancar os
dedos dos pés com as maos.

2.Em pé, com um pé na frente do outro, e dobre uma das pemas para tras, segu-
rando o pé com a mao. Manlenha esta posicho por dez segundos.

Bragos

1. Em pe, realize circulos imaginarios com os brages estendidos para os lados.

2. Estenda o brago acima da cabeca e flexione o cofovelo com a mao na direcao
das costas. Em seguida, cologue a mao contraria no cotovelo flexionado.

3. Para alongar os embros, estigue os bragos para cima o maximeo gue conseguir.

Maos e punhos

1. Com um dos bragos estendidos a frente do corpo, flexione o punho para cima,
segurando os dedos para tras com a mao contraria. Repita do outro lado.

Costas e pescogo

1. Incling a cabeca para a esquerda ¢ manienha essa posicao por 15 segundos,
Repita do outro lado.
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Fique de olho na

rotina infantil

Sete atividades que prejudicam a perda
de peso e devem ser controladas pelos pais

A obesidade infantil & complexa e
sua causa & multifatorial, envolvendo
fatores fisicos, psicologicos e sociais.
Hereditariadade, dieta inadequada,
sedentarismo, estresse e conflitos fa-
miliares tém influéncia direta sobre o
problema, e alguns deles podem ser

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

evitados com a mudanca do estilo de vida familiar.

“E aconselhavel uma auto-ohservacde dos pais", comenta Luciana Roma-
no, psicéloga e idealizadora do Grupo Terapéutico Mucleo Corujas, em Sao
Paulo, Para ela, o5 responsaveis, muitas vezes, estimulam au contribuem
para uma rotina desregrada que facilita a manutengao do excesso de peso.
Confira sete hibitos que podem atrapalhar a trajetéria de emagrecimento do
seu filho.



Petiscar entre as refeicoes

Permitir que as criangas petisquem entre as refeicies pode contribuir para a
obesidade e, ate, propiciar o desenvolvimento de habitos alimentares compulsivos
que as acompanharao pelo resto da vida.

“Normalmente, criancas sem supervisao optam peor alimentos doces & com
grandes quantidades de calorias. A disciplina dos pais & fundamental para evitar
gsse mau habite", comenta o Dr, Felipe Malz Vigira, gastroenteralogista e especia-
lista em emagrecimento da ENDQdiagnostic, no Rio de Janeiro,

Segunda Felipe, o petisco & sempre prejudicial. J& a reeducagio alimentar suge-
re peguenos lanches entre as refeigdes, ricos em fibras e frutose. Por isso, em vez
de corfar os petiscos, os pais devem planejar o que os filhos vao comer e ensind-los
a escolher os itens mais saudaveis, como frutas, cereais e sanduiches com queijo
branco, ricota ou atum. Para que se tornem mais atrativas, ofereca as frutas picadas
ou na forma de sucos e vitaminas, cujo preparo pode ser feito pela propna crianga
com a supernvisio de um adulto.

MNa hora do lanche, deve-se evitar gulossimas 4 base de aglcar, maiongse,
embulidos, batatas fritas e produtos com cafeina. "0s itens industrializadas 1&m
muitos aditivos guimicos, utilizados pelas para melhorar seu sabor, aspecto e du.

rabilidade. Eles ndo trazem nenhum
beneficio & satde”, comenta a nutri-
cionista Paula Fernandes Castilho, de
Sdo Paulo,

Alimentar-se em frente a televisao

Especialistas s3o unanimes em di-
zer gue os horarios das refeigdes sao
“sagrados”, & gue a comida foi feita
para ser desfrutada e, portanto, requer
atengao. Por isso, assistir televisao du-
rante estes momentos nao & indicado,

“O habilo impede que a crianga per-
ceba o seu ponto de saciedade, levando
& maior ingestao de alimentos. Também
atrapalha a mastigacao, que se alcan-
cacoma postura correta ao se sentar &
mesa', comenta o Or, Felipe Matz Vieira.

De acordo com especialistas da Uni-
versidade de Loughborough, no Reino
Unido, que analisaram 53 estudos do
mundo inteiro sobre compordamentos
sedentdrios e habitos alimentares, pes-
soas que ficam muito tempo assistindo
televisdo tendem a consumir lanches
mais caloricos e bebidas ndo saudaveis,

Cutro ponto a ser considerado é
que, ao assistir televisao, temos a ten-
déncia de levar os alimentos & boca de

farma mecanica, o que pode contribuir para o sobrepeso ou, até mesmo, para en-
gasgos e dor de estomago

Para gue a crianga abandone este hibilo, & necessario que o3 pais tambeém evi-
fem almogar ou jantar em frente & televisdo ou usando tablets, computadores e
celulares. Muitas vezes, eles fazem isso sem perceber ou “para ganhar tempo”.

“As criangas adoram guloseimas e refrigerantes, e frocam uma refeicdo colorida
e adequada nutricionalmente por fast-food. Desta maneira aumentam o consumo de
calorias. Com isso, elas estao adotando o estile de vida sedentario dos adultos. Hoje,
gastam horas em frente a televisdo, computador e videogame, reduzindo o tempo
com atividades de elevado gasto energélice”, comenta a nutricionista Paula Castilho,

“Procure fazer as refeicdes 4 mesa e, de preferéncia, com a familia reunida. Esta
ragra deve ser aplicada aos parentes como um tode, pais se o5 pais almegam ou
jantam em frente & televisao, fica confuseo para a crianga compreender os limiles e
as ordens”, comenta a psicologa Luciana Romano,
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Nao ter limites para assistir
televisao ou brincar no computador

O contexto social atual pode ser
cruel mesmao para criangas, pois envol-
ve muita competicao, produtividade e
rapidez, estimulando gue elas também
realizem mais de uma atividade ao
mesmo fempo e dificulfande momen-
tes de relakamento e de contate com o
préprio corpo.

“Antes de colocar mormas sobre a
guantidade exata que a crianca deve ver
televisdo, os pais precisam analisar o
contexto, que ervolve o individuo, a fami-
lia, o meio social e os fatores emocionais

e fisicos. Ha programas televisivos que auxiliam na educacao e na aprendizagem, e
outros, nem tanto. Além disso, 0s pais precisam cbservar gue se, por causa da televisao
ou do computador, a crianca nio esta deikando de lado oufras atividades, como brincar
de maneira ativa, ter novas experiéncias, desenvolver habilidades sociais, estudar ade-
guadamente e exercitar-se”, pondera a psicolega Luciana Remano,

Apesar de certa flexibilidade de hordrios ser recomendada de acordo com a ro-
tina familia, os pediatras indicam que, até os seis meses de idade, os bebés ndo
devemn assistir televisao ¢ que, a partir desfa idade até os dois anos, vejam até trés
horas por dia, sendo que este tempo precisa ser dividido em partes.

Ao estipular esta rotina, @ importante lembrar que as criangas que mais assis-
tem televisao podem ter adotado este mau comportamento como um reflexo dos
pais. "0Os responsaveis devem se policiar e auto-disciplinar, pois funcionam como
modelos aos filhos", finaliza a especialista.

Consumir
refrigerantes

A quantidade de calonas e de sodio contidas nos
refrigerantes sao allissimas e podem causar danos
A satide. Por isso, especialistas recormendam que as
criancas subsiifuiam-nos por sucos naturais ou agua.
De acordo com a Pesquisa Macional de Sadde (PNS)
realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Esta:
tistica (IBGE), divulgada em agosto de 2015 com base
em um levantamento feito em 2013, 32, 3% das crian-
as menores de dois anos de idade no Brasil conso-
mem refrigerantes ou suco artificial,

“0 ideal & evitar o consumo de liquides durante
as refeicoes. Este habilo permite a ingestdo ideal
da quantidade de alimentos, diminuindo a wonta-
de de beliscos, e evita o rapido esvaziamento gas-
trico que & gerado com a intreducdo do liguido na
refeicdn”, comenta o Dr. Felipe Matz Vieira.

De acordo com o meédico, todos os alimentos
industrializados sao danosos a salde por conta
dos conservantes e corantes, aliados 2 alta quan-
tidade de aglcares e sodio que possuem. Além da
obesidade, os refrigerantes podem causar cdrles ¢
diabetes, além de acentuar casos de gastrite.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

Ser viciado
em videogame

Um estudo realizado pela Universidade McGill, em Montreal
(Canadd), acompanhou mais de duas mil criancas entre nove e 12
anos e realizou com elas lestes de indice de massa corporal (IMC)
e um questionario sobre as atividades fisicas gue praticam. Entre os
resultados, os pesquisadores concluiram que IMC desproparcional,
auséncia de atividades fisicas e uso didrio do videogame indicaram
quais criancas seriam obesas depeis de um ou dois anos.

*0 videogame e os fablets estio cada vez mais presentes em
nossas vidas, e @ praticamente inevitavel que as criangas entraran
em contato a eles, Mas os pais devem escolher os jogos adequados
a faixa etdria dos filhos e impaor limites”, comenta Luciana Romano,

Para ela, a partir des quatro ancs de idade a crianca pode a enfrar em
centato com alguns joges por até uma hora diria. "Os responsaveis nao
cevem deixar o videogame no lugar de baba, o que acaba acontecendo
em muitos casos", completa. Na hora de escolher os jogos, os pais devem
ohservar a historia, os personagens e os cenarios, para verificar se ales
estéo de acordo com os preceitos de educacdo que desejam transmitir.

Mesta escolha, uma boa opgao s&o os chamados games “ativos”, que
permitem que o jogador exerca atividades fisicas em mundos viruais. Se-
gundo uma pesquisa realizada pelo Instituto de Pedomance Humana da
Universidade de Hong Kong, quando comparades com os jogos eletré-
nices tradicionais, os games alives fazem as criancas gastarem 06e 39
calorias a mais por minuto, O nivel de esforco cardiaco tambéam é maior.



Acordar tarde

0 sono & um dos fatores essenciais  dos Estados Unidos, realizado com 123 adultos que relataram dosmir cerca de 65
para combater a obesidade. Quando a horas por noite, apontou que as pessoas que tém o habito de acordar tarde cormem
crianga acorda muito tarde, ela pode  mais risco de serem sedentarias e tendem a ser menos motivadas a fazer exercicios
ter menor organizacao na rotina e nos  fisicos. Uma das conclusdes foi que os estudados permanecem mais tempo senta-
horarios, o gue influencia os habitos dos durante o dia e encontraram mais desculpas para ndo realizar exercicios, como
saudaveis, a alimentacao e a vontade  falta de tempo e incapacidade de manter um programa de atividades fisicas,

de praticar exercicios fisicos. Para que seu filho consiga regular o relégio bicldgico e tenha mais disposican
"B crianga precisa de rofina e limi- - nodia a dia, gragas a uma boa - e adequada - noile de sono, veja algumas dicas:
tes adeguados, pois estes falores pro- e Mantenha um ambignie calmo anfes da crianga dormir, Evile exercicios fisicos
move a aufoconfianca, a segurancae a  intensaos, misica muito alia e uso do computador e de fablets.
maior telerdncia a frustracdo™ comen- # Desligue a televisao a partir de determinada hora,
ta a psicéloga Luciana. » Evite bebidas & base de cafeina.
Um estudo da Northwestem University, e Mos locais de descanso, use luzes menos intensas.

Nao ter horario
certo para dormir

0 organismo humano precisa de uma boa qualidade de
sono para um funcionamento adequado & sauddvel, Ainda
mais para criangas. Elas estao em uma fase de crescimen-
to e formagido de habitos, na qual regras, rofing, horarios e
limites precisam ser bem definidos. "Para combater a obesi-
dade € preciso forca de vontade, e organizacdo para as mu-
dangas de habito, e os horarios regrados de sono sao um
exercicio deste trabalho denso e amplo®, comenta Luciana.

Sequndo a especialista, hd pesquisas que mosiram a
correlagda entre a crianca dormir pouco durante a primeira
infincia e o aumenio de risco de obesidade a parir dos sete
anos de idade. Na hora de estabelecer a rotina de descansa,
lembre-se de que a melatonina, horménio produzido no cé-
rebro que @ responsavel por reqular o sone, invade o corpo
gradativamente a partir das 18 horas e, as 20 horas, atinge seu
pico. Assim, estimular seu filho a dormir nesse pode ser um
facilitador do descanso,

Iniciativas do Governo Federal
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Para o controle alimentar ou para promover o emagrecimento, ser uma
passoa emocionalmente equilibrada e tranguila é essencial, ¢ ajuda muito na
adocdo de comportamentos saudaveis. |sso também é valido para criangas
e adolescentes.

"4 consciéncia de que o problema da chesidade relaciona-se com todos
o5 membros da familia determina o primeiro passo para o caminho da say-
de", comenta a psicéloga clinica Ribia Helena Martins Alcdntara de Matos.
Para ela, qualquer pessoa com transtorno alimentar precisa percorrer uma
longa estrada, que inclui o apoio familiar, médico, nutricional, psiceldgico e

esportivo. “Sem este conjunto, ndo
ha possibilidade concreta de mu-
danga”, completa.

Paor trabalharem demais ou es
tarem ocupados por motivos diver-
508, muitos pais ou responsaveis
sa0 condescendentes com alguns
maus habitos dos filhos, tenlanda
compensar sua auséncia. Em ter-
mos de alimenfagdo, estas praticas
nam sampre 530 positivas, & o que
& boa infencdo pode se transformar
em uma armadilha perigosa. Princi-
palmente para a crianga.

“Os pais tentam aplacar a falta
que fazem aos filhos com o excesso
de jogos, comidas — principalmenie
fast-food —, e outros passalempos
de consumo rapido. A crianga se
habitua a este maodelo, criando uma
dependéncia”, explica Ribia. Em
relagdo aos alimentos, a psicologa
afirma gue estabelece-se um padrao
prejudicial e de dificil reversao,

“Os pais devem ter uma partici-
pacao aliva na infancia e na adoles-
céncia no que se refere A orienlacio
e ao confrole do peso de forma pre-
ventiva", acrescenta Marcia Jodo
Pedro, psicologa e psicoterapeuta
da Universidade Federal de Sao
Carlos (UFScar), no interior de Séo
Paulo, Isso porque, hoje, as crian-
cas também sofrem com as necessi-
dades do chamado mundo moderng,
que englobam as facilidades tec-
nolégicas que impulsionam a vida
sedentaria e a praticidade de um
lanche rapido, o que acarreta no au-
mento de consumo de aglcares e de
produtos industrializados. Por isso,
o bam senso é fundamental,

Um tema abominado pelos es-
pecialistas & a barganha. Negociar
uma coisa noe lugar de outra, como
0 consumo de alimentos saudaveis
em vez de doces caldricos e artifi-
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clals, ndo ensina o principal: que uma boa refeicho ¢ uma das garantias de
saude. "Os filhos ndo podem realizar uma acéo em busca de ganhos, mas
sim, porque ela é correta”, destaca Marcia.

FELIZ, EQUILIBRADO E GORDINHO

Quando tudo vai bem e, de acordo com o médico, a aparéncia mais rechonchuda
nac prejudica em nada a salde da crianga - que, as vezes, simplesmente carrega
uma forte heranca genética — & possivel aceitar e vencer o conflito existente entre

0 ideal de corpo & a propria imagem,
“Para mim, isto descreve casos bem-
-sucedidos do pentoe de vista psicalogi-
co, de criancas e adolescentes que sao
felizes e equilibrados. Eles convivem
bem consigo e ndo precisam emagre-
cer a ponto de atingir os padries so-
ciais esperados”, salienta Marcia,

Adeus, convivio social

A psicdloga Rubia Helena afirma
que criancas obesas tendem a se
afastar do convivio social antes que
os outros saiam de perto dela. “Al-
gumas podem se tornar agressivas
como forma de defesa confra as criti-
cas da sociedade. Quiras tendem a fi-
car deprimidas e ter sérios problemas
relacionados a autoestima”, comenta.

A profissional observa que tam-
bém ha pessoas que ficam extrema-
mente passivas e subservientes para
obler a atengio dos outros. “Vérios
mitos, como o do “gordinho feliz' e o
da ‘crianga gordinha, com hochechas
rosadas’, reforcam a falsa ideia da
felicidade relacionada & gordura, Es-
tas situagdes chegam ao extremo nas
chacotas com pesscas obesas”, diz.

A especialista ressalta um proble-
ma sério em decorréncia deste com-
portamento. “A falta de compreensao
sobre a questdo da obesidade e de
autros transtornos relacionados & ali-
mentacéo leva a sociedade a margi-
nalizar as pessoas com estes perfis,
aumentande o preconceito”.

A psicologa Marcia Jodo Pedro
afirma que a estética & uma ques-
tao central nas consultas feitas com
pacientes, mesmao criangas. Elas de-
monstram o descontentamento que
sentem com a prapria imagem e com
o reflexo dela no meio social.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

“E um problema da contemporaneidade quando os valores estéticos incluem
um padrao fisico, na maioria das vezes, inalcangavel por todos. A obesidade tem
uma relacao estreita com transtornos alimentares, que, em geral, tém origem
emocional, 1550 leva a pessoa a comer de forma inapropriada e nio condizente
com um habito alimentar saudavel", pontua. Nos dois casos, ela analisa que é
mecessario fratar o lado psiguico, por confa das interferéncias desta condigéo
na estabilidade emocional.,



A importancia do suporte familiar

Qs pais e responsdveis desempenham um papel essencial na hora de auxiliar

as criangas a controlar o peso. O didlogo aberto, com a participacdo dos irmaos,
pode abordar temas ligados & sadde, como a importancia de fazer exercicios fisicos,

alimentar-se de forma saudavel e abandomar habitos que atrapalham a busca por

bons resultados, como ficar horas em frente ao computador, Seguem outras dicas:
e Seja sensivel aos sentimentos da crianga e escule suas argumentagies,
o Converse, Nao critique ou faga julgamentos,

s |ncentive acbes que contribuam
para a reducdo de peso e a adogao de
habitos saudaveis,

e Elogie iniciativas.

® DE exemplo.

® Ajude seu filho a focar a atencdo
em chjstivos positivos.

Atividades na cozinha

0 chefe de cozinha Guina Akkaoui,
proprietdrio do La Bagatella Rofisse-
ria, em Sdo Paulo, incentiva os pais a
fomentarem a wvontade des filhos de
aprender a cozinhar, "4 vida nutricional
de qualquer crianga esta no espelho da
cozinha dos pais”, destaca. “Se eles nao
sabem o que & uma alimentacao hones-
ta e nulritiva, coma vio convencer o Ti-
Iho & comer de forma sauddvel?"

A experigneia de cozinhar pode ser

divertica, além de mostrar conceitos im-
portantes da alimentagdo sauddvel. As-
sim, as criangas conhecem comidas que,
muifas vezes, rejeitam pela simples apa-
réncia, veem como @ feito agquele prato
gue aderam, além de desenvolverem “o
prazer de comer o gue se faz",

“E preciso abrir mao da refeigao rapi-
da, da comodidade e da preguica, o que
& muito bom para quem estd em pleno
desenvolvimento”, finaliza o chef.

1Y)
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Medicina
ortomolecular:

uma aliada

A terapia é baseada na
restauracao dos nutrientes que
estdo em falta no organismo

Vocé ja& ouviu falar sobre a medicina ortomolecular? Também conhecida como
uma forma de medicina altemativa, trata-se de uma drea que evidencia que as
doencas sdo resultados de desequilibrios quimicos no organismo.

Os tratamentos artomoleculares buscam a restauracio dos niveis de vitaminas,
aminodcidos, proteinas, oligoelementos (microminerais) e minerais considerados
ideais ao corpo humano, além de tratar distarbios fisicos e psiquicos.

Esta forma de tratamento pode ser uma grande aliada no combate 4 obesida-
de infantil. "A medicina ortomolecular avalia varios critérios que podem contribuir
para acrianga ganhar peso em excesso, como fatores familiares, hbitos alimentares,
falla de exercicios fisicos e ansiedade, alem de fungdes harmonais & genélicas.
Descobrinde as causas, enconframos a methor forma de trata-la". destaca o Dr.
Gilberto Redrigues, médico ortomolecular e acupunturista.

0 tratamento pode ser realizado em conjunto por diferentes especialistas,
como nutrdlogos, biomédicos e bioguimices. A recomendacao é que, desde que
tenha tendencia a estar acima do peso, a crianga comece a se tratar a partir
dos sete anos de idade, apesar de nao haver faixa etaria propicia para este tipo
de abordagem.

Para Gilberto, deve ser feite um trabalho em equipe, com acompanhamenty
familiar, de profissionais de educagho fisica e de psicologos. “De acordo com
a necessidade da crianga, além de ortomalecular, sugerimos que ela fambém se
submela & acupuniura e & massolerapia”, afirma o especialisia.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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Apos a consulta medica com o pro-
fissional especializade, a crianca pas-
sard por uma bateria de exames para
que se chegue ao diagnostico correto.
Entre eles, serio solicitados:

= Hemograma (exame de sangue),
que analisard as caréncias de vitami-
nas e loxicidade.

o pH salivar,

o Quantificagdes mineralograma,
que consiste no exame do fio de ca.
belo. O teste demonsira os minerais
Bssenciais que o arganismo utiliza no
metabolismo de vanas substancias,
como enzimas e hormonios, além de
detectar alguns metais toxicos gque nao
deveriam ser encontrados e necessi-
tam ser eliminados.

® [ntoxicagao.

e Desequilibrios bioquimicos.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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De acordo com o Dr. Fibio Gabas, médico clinico, a medicina preventiva e
integrativa & uma abordagem clinica que agrega novas informacdes e principios &
medicina convencional,

"Par meio de corregdes do nosso ‘terrene bicldgicd’, cu seja, fornecendo novas
informacdes nutricionais, desintoxicando, oxigenando e equilibrando o sistema
nervaso autdnomo e os demais sistemas organicos (como horménios, neurotrans-
missores e estresse oxidativo), determinamos parametros metabolicos férteis para
a sadde e hostis para o desenvolvimento de doengas”, informa.

A Talta de algumas substincias no erganismo pade causar ceras disfungdes,
como ansiedade, nervosismo, estresse, depressao e cutros sinfomas desconforia-
veis que nao sao detectados pelos exames convencionais. E possivel que a crianca
com obesidade sinta uma desarmaonia no seu arganismo, mas ndo saiba qual é a
causa dela nem como alterar a situagéo.

Porisso, ao ter esses sinais, & importante ao procurar ajuda especializada. Apas
o diagndstico, o ortomolecular complementa as necessidades vitaminicas do pa-
ciente e prescreve substancias naturais, como aminodcidos, fitoterapicos e drogas
especificas, gue reduzem o apelite, a ansiedade, a depressao e a compulsio em
comer, além de auxiliar na queima de gorduras,

“A missao da medicing ortomalecular @ ser responsavel pela manutengao da
saide, pela prevencao e pela possivel cura de moléstia que envolve o ser humano
camo um toda”, afirma Gilberto.

O especialista destaca a imporiancia dos pais para o sucesso do tratamento,
mudando os proprios habitos, acompanhando os filhos em atividades fisicas (nata-
a0 e danga sao bons exemplos) & participando das orientagdes junto aocs profis-
sionais envolvidos, sem se esquecerem da importdncia terapéutica do afeto e
de serem amigos dos pequenos,

Durante a andlise do especialista ortomolecular, podem ser identificadas
algumas alteragdes quimicas cerebrais responsaveis pela obesidade. Geral-
mente, o especialisia avalia quais nuirientes essenciais estao em déficit,

se ha metais toxicos no organismo, como estd funcionando o sistema
endacrino e de excrecdo e se existe intolerancia ou alergia alimentar.
Um dos passos essenciais no tratamento é a diminuicéo do con-
sumo de certo alimentos, como dleos vegetais, trigo e aglicar, con-
~ siderados inflamatdrios. Recomenda-se, tambeém, evitar iguarias



ricas em gorduras saturadas e trans, enviquecidas com aditivos artificiais (corantes,
conservantes, acidulantes, aspartame, ciclamato, sacaring e glutamato monossadi-
co) @ aquelas empobrecidas em nutrientes (farinha e pdo branco, agticar, salgadi-
nhos, doces e fast-food).

Como todo tratamento contra a obesidade, no ortomolecular também é preciso dis-
ciplina e dedicacao. A formula do equilibrio nutricional, gue conta com a ajuda dos nu-
trientes extras, pratica de atividades fisicas e reeducagao alimentar, costuma funcio-
nar em pouco tempo, Além da perda de peso, a terapia orlomolecular pode ajudar a
evitar oulros sintomas, como estresse, insdnia e cansago.

Mais beneficios sao: diminuicio da fome, maior queima de gordura, aumento da
saciedade, controle da ansiedade, melhora do humar e da resposta imunolégica,

aumento a disposicao e melhora do fun-
cionamento do intesting.

O tempo do tratamento varia de acor-
do com o perfil e o objetivo do paciente,
Esta terapéutica pode ser seguida por
qualquer pessoa, incluinde as que so-
frem com problemas de saude, como
diabetes e cilculos renais. 1550 ovorre
porque a dieta e a suplementagdo sdo
monfadas a parlir das caracteristicas in-
dividuais da pessoa com obesidade.

Saiba mais sobre o assunto

O prefixe "orto” vem do grego “or-
thos"," e significa “correlo”. Assim, a
palavra ortomaolecular significa a cor-
recao das moléculas. A terapia foi su-
gerida por Linus Pauling, prémio Nabel
de Quimica e conhecido mundialmente
por seus trabalhos e pela defesa do uso
diario da vitamina C na década de 1960,

Atualmente, ha vanas areas de atu-
acao: preventiva (que objetiva o equili-
brio global do paciente & preving o sur-
gimento de doengas), sistémica (avalia
todos os drgaos e sistemas) e inferativa
(atua na interrelacio dos sistemas hu-
manos com os sistemas ambientais).

De acorde com a Associagio Bra-
sileira de Medicina Ortomolecular,
a area avalia quais nufrientes estan
faltando no individuo, assim como 0§
que estdo em excesso e o5 elementos
toxicos presentes no organismo do
paciente naguele momento,

Muitas vezes, a correcio dos des-
vios encontrados & o suficiente para
proporcionar o equilibric metabélico
e energético necessdrio para a pessoa
retornar ao bom estado de sadde. A
dieta ortomolecular ausilia, também,
na longevidade ¢ evita certas doangas,
como deméncias, artrose, problemas
cardiovasculares e renais,
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Bullying:

sinal de alerta

Se nao detectada e combatida rapidamente,
a violéncia fisica ou psicologica pode causar
problemas serios também na vida adulta

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER



O gue antes era considerado uma brincadeira inocente @ jocosa com 05 “mais
gordinhos™, "mais lentos” ou “menos inteligentes”, hoje, virou um importante tema
de debate em toda a sociedade: o bullying. O terma da lingua inglesa que deriva da
palavra "bully’, que significa "valentao”, caracteniza uma pratica com atos violen-
tos, de ordem fisica ou emocional, que ocarre intencionalmente e repetitivamente.

MNa década de 1980, o estudo da vicléncia na escola era baseado nas manifes-
tagdes relativas a seguranca plblica, como atos juvenis de depredages e picha-
coes, A partir da década de 1990, as relagdes inlerpessoais passaram a lormar-se
centrais no fenémeno violenin, abordagem que ficou ainda mais conhecida na
década de 2000,

"0 bullying pode partir de uma crianca cu adolescente ou de um grupo deles,
sendo gue o individuo receptor dos atos violentos se sente fragilizado diante das in-
timidagdes, humilhagbes e maus-tratos. A vicléncia ndo fem motivagdes ou justifi-
cativas. Ela ocorre para satisfazer desejos que podem estar relacionados & diversao,
poder ou prazer”, afirma Danielle Gross de Freitas, assessora pedagdgica escolar e
psicopedagoga clinica do Espage Mediagao, em Curitiba (PR).

O bullying & dividide em duas calegorias: direto (a forma mais comum entre
agressores masculinos) e indireto (frequente entre criangas & mulheres), & nao
tem idade nem local para acontecer: pode acompanhar a crianga desde a pre-
-escola até o ambiente de trabalho, A maioria das pessoas gue testemunha esta
violéncia permanece em siléncio, muitas vezes, por medo de se tornar o proximo
alvo do agressor.

EFEITOS A LONGO PRAZO

0 bullying nao atormenta a vitima somente no memento da agressdo, pedendo
afetar, a longo prazo, a autosstima e o equilibrio psicolégico da crianga, causando
medos, fohias e, ate, transiormes psiquicos. Segqunda Daniglle, a fase de desenvolvi-
menta na primeira infincia é essencial para a constituicdo das estruturas psiquicas
que sustentardo a adolescéncia e a vida adulta. Logo, ao sofrer bullying, essa estru-
tura, que esta em formagao, é comprometida.

A autoestima & um dos aspectos possiveis de sofrer modificacdes. Frente ao
medo, a crianga se sente incapaz de enfrentar situagdes desafiadoras, respondendo
passivamente aos ataques que sofre, tende dificuldades em confiar em alguém e
cultivando uma visdo negativa de si mesma. A longo prazo, pode ter sérios proble-
mas de relacionamento e comportamento agressiva, Em casos extremos, & possivel
gue atente contra a propria vida,

COMO IDENTIFICAR SE O SEU FILHO SOFRE BULLYING

Criangas gue sofrem bullying pedem apresentar varias mudancas de compar-
tamento. “Se @ rotineiramente falante, movimenta-se intensamente e gosta de
inventar brincadeiras ao ar livre &, de repente, se torna introspectiva e menos comu-
nicativa, & importante entender o motivo desta mudanga, que pode significar uma
fragilidade emocional”, comenta Danielle,

Para complementar esta primeira impressdo, & importante prestar atencao aos
relatos trazidos sobre a escola e 0s amigos: gueixas de um colega especifico, situa-
coes negativas vivenciadas e histérias que sugerem isolamento no recreio.

Qutra elemento recorrente nos casos de bullying & a recusa a ir para escola.

Como & comum as criancas nao con-
sequirem verbalizar esse desejo, dizem
aus pais que precisam faltar por senti-
rem dores em diferentes partes do cor-
po. De acerdo com o clinico Dr. Fabio
Gabas, diretor da HeartMetrix, empre-
sa especializada no gerenciamento de
eslresse, 0s sinfomas mais comuns de
eslresse entre as criangas sao:

FisSICOS
# Dor de barriga
# Diarreia
» Dor de cabeca
» Falta de apetite
» Gagueira
» Hiperalividads
» Nauseas
e Tensdo muscular

PSICOLOGICOS
» Agressividade
» Ansiedade
» Desobediéncia
# Dificuldades interpessoais
» Hipersensibilidade
s Impacigncia
e Inseguranca
s Introversdo subita
o Medo ou choro excessivo
» Pesadelos
» Terrar noturno

O PAPEL DA ESCOLA

Nio ha “receita” para a identifica-
cado do bullying. Portanto, & essencial
para as familias estabelecerem um tra-
balho de parceria com a escola quanda
perceberem alguma mudanca no com-
portamento do filho, evitando assumir
uma postura de desconfianga e atague
antes de avenguar os fatos.

Segundo a pesquisa Bullying Esco-
lar no Brasil, realizada pelo Centro de
Empreendedorismo Social ¢ Adminis-
tragio em Terceiro Setor (CEATS) da
Fundacdoe institute de Administragdo
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(FLA), divulgaca em 2010, 43,6% dos alunos se sentem angustiados na escola s
wezes, 38,6% se sentem sozinhos, e 36,3% se sentem com medo. Cerca de 10,10%
nunca acreditaram estar seguros e 12,7% nunca se senfem acolhidos,

0 mesma relatdrio revela que o bullying é um fendmeno recorrente nas escolas
brasileiras. Em 2008, cerca de 70% dos alunos matriculades nos colégios pesqui-
sados informaram ter visto, pelo menos uma vez, um colega ser maltratado, e
cerca de 20% presencia atos de violéncia dentro da instituicao de ensino varias
vezes por semana ou lodos os dias.

Apesar destes dados serem importantes, & preciso lembrar gue o bullying deve
ser avaliado ndo somente pelo numero de vezes gue os atos violentos ocorram,
mas pelo tempo que duram, Segundo a pesquisa, uma semana € o pericdo mais
recorrente de maus-tratos.

0 estudo fambém revela que a maior incidéncia de bullying acontece nas regides
Sudeste 8 Centro-Oeste do Brasil, sendo que as escolas do Mordeste sao as que
parecem apresentar os menores indicadores deste tipo de violéncia,

“E necessario gue a escola tenha uma premissa preventiva quanto ao bullying.
Professores & funciondrios precisam entender o que ele &, saber quais elementos
ohservar diariamente e trabalhar com uma rede de apaio”, comenta Daniglle,

Segunda a Carfilha Bullying, do Conselho Nacional de Justica (2010), a escola é
corresponsavel nos casos de violéncia. Cabe a ela, portanto, acionar pais, Conselha
Tutelar e drgaos de defesa da crianca e do adalescente, quando necessario. Espe-
cialistas acreditam que as instituigdes devem estar preparadas para ir além destas
medidas, inserindo em seus regimentos internos planos de contingéncia com parti-
cipagao dos funciondrios, alunos e comunidade escolar.

COMO DEVE SER O APOIO FAMILIAR

Segundo Daniglle, a orientagio a toda e qualquer crianga, esteja ela sofrenda
bullying ou néo, é de confiar nos adulios que estao a sua velta. Assim, familia e
escola devem ensinar 05 pequencs a buscar uma referéncia adulta para ajudar a
resolver os conflitos que ndo conseguem solucionar sozinhos, Os pais ndo devem
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incentivar a reagdo antes de tralar o
fato, evitando atitudes agressivas.

Por isso, & importante que a familia
demonstre que é uma estrutura segura
para a crianca, mosirando equilibrio
em ouvir & falar sobre o assunto e fo-
mando cuidando para nao minimizar
ou supervalorizar os fatos.

“Evitar pressionar o seu filho e fazer
perguntas muito diretas. Experimente
ouvi-lo e compartilhar com a escola o
que ele tem levado para casa. Cuidado
para ndo celocar a crianca na posicao
de coitada, pois @ importante ajuda-la a
cnar instrumentos para superar a situ-
agao", afirma a especialista.

E preciso que a crianga saiba que o
bullying € alge errado e preocupante,
mas que tem solugao. Para tratar do
problema, nao ha métodos e receitas
prontas. Por isso, a identificacdo pre-
coce & muito importante, pois, nor
malmente, as criangas nao relatam o
problema por vergonha ou medo de
sofrer represalias.

Mo processo de superagdo do trau-
ma, & importante, lambem, observar
o agressor. Na ja cilada pesquisa
Bullying Escolar no Brasil, as respos-
tas mais frequentes & pergunta "Por
que vocé maltratou colenas na escola
no ano letive de 20097", foram “por-
que me sinto provocado”, "por brinca-
deira”, “néo sei" e “porque acho que
eles{as) merecem”,

Tambem & importante que se cons-
trua com a crianga instrumentos de
defesa para agir diante de situacoes
de provocacbes e agressividade. Para
iss0, ha diferentes linhas no campo da
psicologia e da psiquiatria,

“E indicado um trabalho mais pro-
fundo na area da psicologia para enten-
der e trabalhar as causas pessoals que
levam o agredidao a ndo conseguir esho-
car reacdo diante do sofrimento deste
tipo de violéncia®, finaliza Danielle.



Em 6 de novembro de 2015, a Presi-
déncia da Republica sancionou a Lei
no. 13.185, que institui o Programa de
Combate a Intimidagao Sistematica
(Bullying). O ohjetive é responsabilizar
escolas, clubes e agremiacdes recrea-
tivas pela realizacdo de aghes que ini-
bam o bullying.

A medida prewé a capacitagio de
docentes & membros das equipes pe-
dagégicas, que serdo treinados para
conscientizar, prevenir, diagnosticar e
suprimir este tipo de violéncia, Entre os
objetivos tambeém esta arientar pais, fa-
miliares e responsaveis para colaborar
na identificacdo de witimas e de agres-
sores. Segundo o Projelo, deve-sa deve
evitar "lanfo quanto possivel” a puni-
cao dos agressores, privilegiando me-
canismos € instrumentos que promo-
vam a responsabilizagde e a mudanga
de comportamento hostil.

De acordo com o texto aprovado, o
bullying & caracterizado quando ha vio-

Agora, é Lei!

léncia fisica ou psicaldgica em atos de infimidacéo, humilhacio ou discriminagao
e, ainda:

» Mtagues fisicos

#|nsultos pessoais

# Comentirios sistematicos e apelidos pejorativos
® AmMBAcas par quaisiuer meios

o Grafites deprecialivos

» Expressbes preconceituosas

# |solamento social consciente e premeaditado

@ Pilhérias

Mo arfigo 3¢, estabelece-se que a intimidacéo pode ser classificada como:

o Verbal: insultar, xingar e apelidar pejorativaments

» Moral: difamar, caluriar, disseminar rumaores

e Sexual: assediar, induzir g/ou abusar

» Social: ignorar, isolar e excluir

» Psicoldgica: perseguir, amedrantar, aterrarizar, intimidar, dominar,
manipular, chantagear e infernizar

» Fisica: socar, chutar, bater

o Material: furtar, roubar, destruir pertences de outrem;

» Virtual: depreciar, enviar mensagens intrusivas da intimidade, enviar ou

adulterar fotos e dados pessoais que resultem em sofrimento ou constrangimento

Cyberbullying

0 Programa de Combate a Intimidacio Sistematica também considera o cyberbullying, caracterizado pela intimidacao
sistematica na rede mundial de computadores, guando o agressor usa os instrumentos que lhe s&o proprios para depeeciar,
incitar a violéncia, adulterar fotos e dados pessoais com o intuito de criar meios de constrangimento psicossocial.
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allado

a perda de pes

Conheca os maiores parceiros
contra a obesidade infantil

Os tratamentos mais adequados para criancas com sobrepeso ou obesidade sao
a reeducacio dos habitos alimentares e a adocan da pratica regular de atividade
fisica. Mas, além da mudanca no esfilo de vida, existemn os fatores hereditarios,
biologicos, psicolégicos e ambientais que devem ser levados em consideracio,

medica, Quanto antes o sobrepeso foi detectado e tratado, melhor & mais répido
sera o resultado, Primeiramente, visite um pediatra. Ele podera encaminhd-lo para
uma equipe mullidisciplinar, que pade ser formada por endocrinalogista, nutricio-
nista, psicologo e treinador fisico,

LUma conversa franca e detalhada sobre os comportamentoes da crianga com os
profissionais pode evitar os efeitos nocivos desta epidemia mundial. © endocrino-
logista Dr. Renato Zilli, do Hospital Sirio-Libanés, em Sao Paulo, & da Sociedade
Brasileira de Endocrinclogia e Metabologia, ressalta que e preciso uma maior cons
cientizagdo dos pais sobre os cuidados com a alimentacaoe infantil. “Essa atencao
deve ser dada desde o inicio da vida dos filhos", observe

"0 tratamento e acompanhamento das criangas com excesso de peso envalve
varios aspectos obtidos no histdnco clinico e nos exames laboratariais e fisicos”,
destaca o endocrinologista William Viana. Na mesma linha, o Dr. Zilli salienta a im-
porfdncia do padrio alimentar das escolas. "Um cardapio saudavel oferacido pela
instituicao de ensing ajuda a crianca no processo de reeducacas alimentar,”







g0

Alimentacao balanceada

Os hdbitos alimentares séo for-
mados durante a infancia e, por isso,
0% pais gque nao se sentirem aptos a,
sozinhos, estabelecerem uma rotina
alimentar individualizada para seus
filhos, devem procurar a ajuda de um
especialista. Apesar de ser importan-
te considerar as preferéncias de cada
crianga, estudos indicam gue o prato
ideal deve ser composto por 50% de
saladas e legumes, 25% de carboidra-
tos {como arroz, batata & macaméo),
12 5% de carne & 12,5% de leguminosas
(como feijao, lentitha e grao-de-bica).

A apresentagao bonita e colorida
influencia positivamente na fermagao
de um novo paladar. Qutra forma & le-
Var as criangas para conhecer hortas e
plantactes, pois saber de ande vém os
alimentos pode auxiliar no estabeleci-
mento de lacos emocionais positivos
com eles,

MNao @ comum as criancas come-

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER

CAPITULO 15

rem verdura, mesmo que o5 pais o fagam com regularidade, Mas € praciso in-
sistir, sem forcar, para gue experimentem e consumam wum pouco todos os dias.
E um longo aprendizado, Também ndo é necessario, de uma hora para outra,
riscar de vez do cardapio as batatas fritas e os salgadinhos. Nao adianta proibir
e, de vez em quando, a crianca pode comer esse tipo de alimento. O bom senso
& fundamental.

Exercicios bem escolhidos

Muito importantes no controle da obesidade, os exercicios fisicos dewvem andar
lado a lado com a alimentacio balanceada. E fundamental encontrar uma afividade
gue a crianga se inferesse, para que a molivagao nao desapareca rapidamente.

Se a crianca for sedentaria, é importante que tude comece de forma lenta e gra-
dual, para mostrar o guanto exercitar-se pode ser diverfide. Brincadeiras de rua
g em grupes (incluindo a familia) siao formas interessantes de perder calorias e
promover a socializagao,

MNa hora de escolher as alividades fisicas, cuidado com o futebol, no qual os
participantes tendem a colocar os mais gordinhos no gol, por eles nao conseguirem
correr por muite tempo. Mesta hora, guestione-se: que exercicio o seu filho estara
fazendo? Ele terd oportunidade de se mexer muito? “Uma das grandes preocupa-
¢oes em relago as criancas com excesso de peso é o receio de se isclarem, por se
acharem diferentes do seu grupo®, diz Zilli.

Ao mesmao tampo em gue uma atividade fisica passa a tazer parte do cotidiano da
crianca, & precise reduzir o tempo em gue ela fica sentada, deitada e imavel vendo TV,
jogando videogame, conectada nas redes sociais ou navegando pela intermet.



A uniao faz a forca

Os resultados do tratamento para
criangas obesas séo oblidos pela
mudanga dos habitos alimentares
da familia toda. Sabe aguela histo-
ria que ninguem faz regime sozinho
em uma casal Ela é verdadeira. Nao
vale dizer que “aguele chocolate
guardado no armdrio é para a vovd
gue esta velhinha e nio vive sem a

[

Medicamentos

dlmente, o uso de medi-

Positividade

Mo tratamento contra a obesidade
infantil, & importante que a crianga se
sinta segura e confiante. Pais e edu-
cadores devem estimular e reforgar o
compaortamento saudavel, motivando-a
a seguirem frente. Mesta hora, & impor-
tante avaliar a necessidade do trata-
mento psicologico, que também pode
estimular a adogdo de novos habitos.

guloseima”, ou gue “a belacha recheada & para o irmdozinho mais novo, que
¢ tho magrinha e pode comer de tude”, A reeducacdo alimentar depende do
envolvimento de todos.

As porgoes devern ser adequadas de acordo com a idade, sendo gue uma crian-
ca nunca deve comer menos de 1.800 calorias por dia, mas nao exageradamente,
Repetir também & uma opcao,

Se a crianga nao se alimentar de forma saudavel, somente o exercicio fisico nao
ajuda a emagrecer. Do mesmo Jeito que $6 comer adequadamente, sem atividade
fisica, ndo colabora efelivamente.

Procedimentos adequados

Mao & comum indicar procedimentos invasivos, como cirurgias, para crian-
;as. De acorde com os Drs, Renato Zilli e William Viana, o foco deve estar na mu-
danca de estile de vida, Depois que outros métodos foram ulilizados, sem efeito,
a cirurgia bariatrica pode ser uma opgao para alguns adolescentes severamente
obesos que ndo conseguiram perder peso com as indicagdes convencionais.

Como com qualguer tipo de cirurgia, ha risco de complicacdes. Além disso, ela
ndo garante que o jovem perca o excesso de peso nem que conseguird se manter
magro, Também nédo substitui a necessidade de seguir uma dieta saudavel & um
programa de atividades fisicas regulares.
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Almportanla

da mudanca
psicologica

Como o aprendizado sobre o problema e uma boa atitude
com relacao a ele podem auxiliar na perda de peso
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Uma boa atitude psicologica & fun-
damental para estimular a perda de
peso infantil. E, neste processe, por
mais que a mudanca de habitos seja
dificil, o5 pais devem se esforgar para
que a autoeslima dos filhos acima do
peso esieja sempre alta,

“Par mais mais paradoxal que pos-
sd parecer, a autoestima da crianca
obesa deve ser relativamente alta
para que ela seja capaz, ou se ache
capaz, de perder peso, Caso cantraria,
ela se coloca numa situagio na qual
o problema parece ser algo natural &
imutavel”, comenta Fabio Roesler de
Paula, psicéloga e neuropsicologe da

Clinica de Cefaleia e Neurologia Dr. Edgard Raffaeli, em Sao Paulo.

Para estimular uma atitude positiva, o primeiro fator que deve ser controlado
g a ansiedade por resultados. Caso seja moderada, ela pode ser benéfica e in-
dicar que a crianca esta envolvida com o processo de mudanca. Mas, se causar
estresse, sofrimento ou alguma disfuncionalidade, pode ser que esleja ocorren-
do um excesso de estimulos e questdes existenciais. Segundo o especialista,
saber manejar desde cedo estas situacies deve ser encarade come um treino
para o fufuro,

Porisso, é fundamental gue os pais avaliem diariamente se estio pressionando
ou projetando as suas frustracdes nos filhos, levando-os a adetar comportamentos
restritivos que nio sdo saudaveis como forma de satisfazer, apenas, a vontade pa-
rental da perda de peso. No combate ao emagrecimento, & preciso gue a crianga
saiba o porqué esta realizando determinadas agoes, para que mantenha a atitude
cerla pelo resto da vida e evite gue os ponleiras da balanca valtem a subir ne fuluro,
Mais uma wvez, & importante que o jovem saiba da seriedade do assunio, mas que,
no dia a dia, lide com ele de maneira prazeresa e adequada a idade.

Terapia como aliada

De acorda com o Dr, Fabio, a terapia pode auxiliar no pro-
cesso de emagrecimento de (rés formas:

1. Conscientizando o paciente de sua possibilidade e, as
wvezes, da necessidade de atingir o objetivo,

2. Mantendo o foco do paciente em seus objetivos e aju-
dando-o a desviar-se dos obstaculos mais comuns.

1. Reanimando a sua vontade constantemente, tentando
impedir as desisténcias que podem acontecer.

Para o processo lerapditocp, existem diversas linhas ted-
ricas, cada qual com sua particularidade. Hoje, trés aborda-
gens tradicionais sdo as mais usadas:

& Behaviorista (também chamada de analitico-com-
portamental): nesta proposta, o terapeura busca descobrir
0s eventos no meic-ambiente que determinam e perpetuam
ns comportamentos-problema do paciente, buscando elen-

car as variaveis relacionadas aos comportamentos deseja-
veis e indesejiveis.

» Cognitiva-comportamental: a terapia € realizada de
maneira que a pessoa possa refletir sobre todos os danos gue
vem causando contra ela mesma. O trabalho envolve um con-
junto de técnicas e estratégias terapéuticas com a finalidade
de mudanga de padries de pensamento, isto &, a pessoa pre-
cisa se equilibrar para ter controle sobre seu corpo & mente,
delxando de lado tudo que provoca o desequilibria.

» Peicanalize: método terapéutico criado pelo newrologis-
ta austriaco Sigmund Freud que consiste na inferpretacio,
por um psicanalista, dos conteddos inconscientes de pala-
vras, acdes e produgdes imaginarias do pacienie, com base
nas associagdes livres e na transferéncia, Se divide entre as
escolas francesa e inglesa.

“As trés abordagens sdo vsadas com sucesso, mas cada paciente deve escolfer aguela que lhe pareca a melhor. Ndo
hd como apresemtar uma escolha que seja a mais benéfica para criangas e adolescentes”, ressalla o Dr. Fibio Rossler.
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Perguntas

e respostas

Tire suas duvidas a respeito de questoes
importantes sobre a obesidade infantil

Existem alimentos que ndo sio
tao “inocentes” quanto parecem?

Sim. | Alguns alimentos emganam
pela aparancia saudavel, mas apresen-
tam calorias vazias ou engordam. Por
isz0, devem ser mantidos com modera-
cdo na digta do seu filho, Sdo eles:

Bolachas de dgua e sal: sua apa-
réncia “inofensiva” & uma ammadilha,
pois seis unidades equivalem, em ter
mos de calorias, a um pao francés. Por
ser um carboidrato simples, ou seja,
refinado, & rapidamente absorvido
pelo corpo, aumenta a taxa de glicose
e fraz pouca saciedade,

Aguas com sabor: elas conquista-
ram ¢ mercado nacional e agradaram
o paladar do brasileiro, principalmente,
das Pessoas gue nao conseguen ingerir
a recomendacao diaria de agua. Normal-
mente, estas bebidas gasosas cosfu-
mam ter alto teor de sddio e adogantes.

Alimentos multigraos: a maioria
@ fabricada com farinha branca (refi-
naca) e, depois, sdo acrescidos alguns
graos. Portanto, fique de olho no rdtulo.

Barrinhas de cereais: utilizadas
na substituicao de um lanche ou, até
mesmo, de uma refeicao, costumam
ter grande concentragio de calorias,
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aglcares, conservantes e, em alguns casos, proteinas em excesso.

Sucos de caixinha: boa parte possui altas quantidades de aglicar, sodio e co-
rantes. Alguns anunciam que ndo possuem conservantes, mas tém uma serie de
aditivos quimicos que também comprometem a sadde.

Comuo.ler corretamente os rotulos dos alimentos?

Por meio dos ritulos dos alimentos & possivel saber as caracteristicas nutricio-
nais doque vocé esta levando para casa. Alguns dados, como prazo de validade,
ingredientes, origem dos produtos e informagdes nufricionais, sio faceis de identi-
ficar. Mas as quantias e dosagens sdo mais complexas e exigem uma analise apro-
fundada. Conheca alguns termos comuns:

Fibras alimentares: ajudam no funcionamento do intestino & no controle de
glicemia e do colesterol,

Gorduras saturadas: sao de origem animal e, em excesso, podem causar pro-
blemas cardiacos,

Gorduras totais: o compostas pela soma total das gorduras trans, saturadas
g insaturadas.

Gorduras trans: sdo adicionadas a produtos industrializados para prolongar a
validade e a coloragao, Nao ha recomendacao de ingestao, mas seu excesso eleva
o risco de doencas do coracano.

Porcao: é a quantidade do produto que foi analisada para a referéncia da tabela
nutricional. Nem sempre apresenta o contetdo total do alimento. Por isso, redobre
da atencao.

Proteinas: indica a quantidade da substincia,

Sodio: é 0 sal dos alimentos. Em excesso, pode causar retencdo de liquidos e
aumento da pressdo arerial,

Valor didrio em %: corresponde ao percentual da porgao do nutriente na dieta,
Calcula-se, geralmente, pela necessidade caldrica do dia,

Valor energético: é a enargia produzida pelo nosso corpo proveniente dos car-
boidratos, proteinas e gorduras totais, Tambam pode aparecer como calorias.



Como substituir o refrigerante por
um suco natural pratico e nutritivo?

A mitncionista Tamara Rocha, do
Espaco CM Mutricdo, em Sao Paulo,
indicaum suco de ameixa, mamao e li-
nhaca superpratico de fazer, pois basta
bater todos os ingredientes no liquidi-
ficador & servir em seguida. Sao eles:

Y copo (200 ml) de suco de laranja

Y copo (200 mi) de suco de mamao

1 fatia média de maméo

3 ameixas secas sem carogo

1 colher (sopa) de semente de linha-
ca marrom

4 pedras de gelo

Aclicar mascavo para adocar

Que. doencas os praguicidas con-
tidos nos alimentos podem causar?

Segundo a Organizacao Mundial da
Salide; 0s praguicidas s&o responsa-
veis por 100 mil casos de dermatose, 37
mil de cancer e 25 mil casos de seque-
las neuraldgicas a cada ano no mundo.

Atualmente, o Brasil ocupa o quarto
lugar no ranking dos consumidores de
praguicidas na América,

WNo pals, estudos realizados pela
Organizacdo Mundial da Saude (FAQ/
COMS), em conjunto com a Agéncia
Macional de Vigilancia Sanitaria (&n-
visa), apontam a presenca de residu-
os de praguicidas em guantidades
superiores aos limites maximos per-
mitidos de vérios alimentos consumi-
dos regularmenfe.

Oqueéa vigorexia?

Chamada popularmente de o “dis-
tarbio das academias”, & um transtorno
psicolégico caracterizado pela depen-
déncia doexercicio fisico, Os pacientes
com vigorexia realizam praticas espor-
tivas de maneira compulsiva, com exi-
géncia extrema do organismo que pode
acarretar riscos a sadde.

Como-encontrar um equilibrio entre a atividade fisica e 05 momentos de
relaxamento das criancas?

Muitas vezes, os pais criam agendas com indimeras compromissos que acabam
sobrecarrégando e aumentando a ansiedade das criangas. Por isso, & importante
gue o8 pais estimulem as atividades fisicas, mas, também, que garantam tempo
para que elas descansem, reflitam e figuem junto da familia, por exemplo, em um
fim de semana “preguicoso”. Assim como devem ser arientadas a brincar, o tempo
para “fazer nada” deve ser valorizado.

Comp desconfiar que a crianca esld diabética?

A Dra. Suemi Marui, endocrinalogista do Delboni Medicina Diagnéstica, elen-
ca alguns possiveis sintomas da doenca, como sede intensa, fome constante que
aumenta a ingestao de alimentos, mas diminui o peso, @ wontade de urinar com
frequéncia. Estes fatores devem ser levados ainda mais a sério se a crianga esta
muite acima do peso e se existe historico familiar da doenca.

Meufilho adora chocolate. Devo abolir este doce da dieta dele?

Nao, pois esta atitude pode fazer com que ele sinta ainda mais vontade de
cansumi-lo. A nutricionista Talitta Maciel indica que, entre os tipos de chocola-
te, deve-se dar preferéncia ao amargo, que & feito com cacau puro e sem adigao
de gorduras do leite, além de conter alto teor de antioxidantes que combatem
os radicais livres.

O que & o hospital amigo da crianca?

E uma Iniciativa lancada em 1930 pela Organizagdo Mundial da Saude e
pelo UNICEF para apoiar o aleitamento materno, O objetive & mobilizar os
funcienarios dos estabelecimentos para que mudem rotinas que sejam res-
ponsdveis pelos elevados indices de desmame precoce. Um hospital amigo
da crianca cumpre os 10 Passos para o Aleitamento Materno, sendo:

1. Ter uma norma escrita sobre aleitamento materno, que deve ser rotineiramen-
te transmitida a toda a equipe do servigo.

2. Treinar toda a equipe, capacitando-a para implementar essa norma.

3. Informar todas as gestantes atendidas sobre as vantagens e o mangjo
da amamentacio.

4. Ajudar a mae a iniciar a amamentacao na primeira meia hora apés o parto,

5. Mosfrar as maes coma amamenfar e como manter a lactagdao, mesmo se
vierem & ser separadas de seus filhos.

6. Nao dar ao recém-nascido nenhum outro alimento ou bebida além do leite
materno, a nao ser que tenha indicagao clinica.

1. Praticar o alojamento conjunto: permitir que maes e bebés permanegam jun-
tos 24 horas por dia.

8. Encarajar a amamentacdo sob livre demanda

8. Néo dar bicos artificiais ou chupetas a criancas amamentadas.

10. Encorajar o estabelecimento de grupos de apoio & amamentagao, para onde
as mies devem ser encaminhadas por ocasiao da alta hospitalar,
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A influéncia
da obesidade infantil

navida adulta

O excesso
de peso na
infancia pode
acarretar varios
problemas
de salde em
outras fases
da vida
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Henrigue Qliveira, de Guarulhos
(SP), & um garoto de sete anos de ida-
de que adora jogar videaogame e brin-
car no computador. Por isso, passa a
maior parte deo tempo dentro de casa,
levando uma vida sedentéria e quase
sem atividades fisicas. Atualmente, ele
estd com 50 quilos @ adora comer pro-
dutos industrializados. Seu tio, Vinicius
Ramos, relata gue Henrigue consome
alimentos sem valor nutritive & em
grandes porgies o dia todo, sem hora.
rios ou regras.

"Ele levanta e pega uma bolacha e

um refrigerante. Entao, volla para jogar. Depols, quando sente fome, come salgadi-
nhos, e passa o dia infeiro assim”, conta Ramos. O jantar, muitas vezes, limita-se
a pizzas e refrigerantes. "Nao gosto de parar de jogar para comer, Por isso, Coma o
que for mais facil e o que nao leva muito tempo”, diz o mening. A familia se preocupa
bastante em como serd a sua salde daqui para frente.

Geralmente, a obesidade que infantil persiste na fase adulta, e pode acarretar
varios problemas de salde. "Pesquisas revelam que o excesso de peso antes dos
seis anos de idade aumenta consideravelmente a probabilidade de problemas com
a balanga no futuro, Adolescentes também castumam manter o e5se excesso quan-
do ficam mais velhos, Com a idade,  comum surgirem diferentes enfermidades por
conta do problema”, destaca a Dra, Adriana Bajeek Barboza, endocrinclogista da
rede de hospitais Sao Camila, em Sdo Paule.

A obesidade afeta as articulages e o sistema cardiovascular, além de aumentar
as chances de cancer e de problemas respiratorios. Veja outros problemas,

Problemas cardiacos

0 excesso de peso € um dos fatores de risco para
doengas cardiovasculares, como infarto do miocar-
dio, acidente vascular cerebral (AVC) ¢ insuficiéncia
cardiaca. O coragdo de um obeso precisa trabalhar
mais e, muitas vezes, acaba sobrecarregado, j4 que o
excesso de peso causa mudangas na estrutura e no

tamanho do argda.

A obesidade aumenta os riscos de hipertensao e
os niveis de colesteral ruim (LDL), principalmente
nas pessoas que tém gordura abdominal, O problema
se relaciona com a hipertensdo por aumentar s
niveis de insulina no sangue e a retengdo de sidio
pelas rins, Valores de circunferéncia de cinfura aci-
ma de B0 cm para mulheres adultas e 34 cm para
homens ja indicam aumento do risco de diversas
doencgas & complicagdes metabadlicas.

Uma pesquisa realizada pela Universidade de Boston
(ELA) avaliou o risco cardiaco em homens e mulheres
obesas por 30 anos. Mulheres com peso normal apresen-
tavarm 54,6% de risco, confra T8.8% daguelas com exees-
50 de peso. Jd entre os homens, 0§ riscos subiram de
TB 6% versus BE.EB% entre 0s normais e os obesos,

Qutra estudo, realizado pelo British Columbia
Children's Hospital com 63 criancas, comprovou gue a
obesidade infantil pode causar estreitamento na aoria,
uma das principais arterias do corpo, e prejudicar o
fornecimento do sangue para o organisme, o gue acar-

retard em doencas cardiacas futuras,
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Cancer

De acordo com o Instituto Na-
cional do Cancer José Alencar Go-
mes da Silva (INCA), a chesidade
& o segundo maior fator de risco
evildvel para o cancer, perdenda
apenas para o tabagismo. A mor-
talidade pela doenca & maior entre
as pessoas obesas. "0 aumento da
gordura abdominal esta associadao
ao crescimento da incidéncia de
maorke de diversos tipos de cancer,
como coldn e refo, endométrio,
pancreas, rins, figado ¢ prostata”,
explica a Dra. Adriana,

Em 2014, o periddico cientifico
The Lance! publicou um estuda
que avaliouw por cerca de sete anos
03 riscos de cinco milhdes de pes-
spas desenvolverem 22 diferentes
tipos de cancer, Os pesquisadores
perceberam que havia uma asso-
ciagdo entre o5 altos indices de
massa corporal (IMC) e os cénce-
res examinados. Ter um IMC alto
também aumenta os riscos de can-
cer de figado em 19%, de colon em

10%, de ovarioc am 9% e de cdncer

de mama em 5%.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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iabetes

Segundo a Federagao Internacional de Diabetes, ha cerca de 14 milhdes de bra-
sileiros com a doenga, e este ndmero pode aumentar, j& que um dos principais
fatores de risco @ a chesidade.

As doencas estdo associadas porque o organismo tem como principal fonte de
energia os carbeidratos consumides, que se fransformam em glicose. Mas, para
entrar nas células, a glicose precisa da insuling, um hermédnie produzido no pan-
creas, Pessoas obesas tém dificuldade para realizar esta agao, sendo que a glicose
permanece na circulacio e o pancreas continua produzindo insulina em excesso
até nao conseguir mais fabricar esse horménia.

"0 aumento da gordurainibe a acao da insulina e, assim, ha um aumento da sua
atividade, o que eleva as chances de desenvolver diabetes. A prevencao e o controle
do peso sdo fundamentals para lidar com essa situacdo”, afirma a Dra, Jacqueling
Rizzolli, endocrinologista do Centro da Obesidade e Sindrome Metabdlica do Hos-
pital S&o Lucas da PUCRS, no Rio Grande do Sul.

Infertilidade

O excesso de peso atrapalha algumas mulheres a engravidar por questoes hor-
miznais, e pode até mesmo causar insuficiéncia ovariana. Isso porgue a cbesidade
proveca o aumento da produgdo de testosterona, hormonio masculino.

(O organismo precisa estar com o peso adequado para produzir a quantidade
certa de horménios para regular a ovulagdo e a menstruagao. Além disso, mulhe-
res gue fazem tratamento para engravidar encontram mais dificuldades, e torna-se
mials comum acarrer abortos espontineos e gravidez de alte risco,

De acordo com um estudo publicado na revista da Associagdo Americana de
Madicina, as mulheres obesas 1€m o dobro de chance de ter filhos com problemas
congénitos, come mafarmacao da medula espinhal e do coragdo.



Pedras na
vesicula

Uma pesquisa publicada recente-
mente no Hepatology, jomal da As-
sociagde Americana para o Estudo
das Deencas do Figado, reforcou a
associacao entre o elevado Indice de
massa comoral (IMC) e o aumento das
chances de desenvolver calculos bilia:
res ou pedras na vesicula. O estudo foi
realizado com a participacao de mais
de 77 mil pessoas e, desse grupo, 4,106
desenvolveram a doenga durante os 34
anos de pesquisa,

Pessoas obesas sdo mais propensas a desenvolver asma. 1850 ocorme porgque o
hormanic leptina - produzide pelas células de gordura - também regula o diame-
tro das vias aéreas. Pesquisas realizadas por especialistas do Centro Médico da
Universidade de Columbia (CUMC, na sigla em inglés) com camundongos compro-
varam gue o excesso de peso pode causar o estreitamento das vias respiratonias.

Apneia

A Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SA08)
¢ a parada completa do fluxo do ar pelo nariz ou pela
boca enquanto a pessoa esta dormindo.

Ela & uma doenga crénica, progressiva, incapaci-
tante e com alta mortalidade, Os sintomas noturnos
incluem roncos, pausas respiratdrias, sono agilado
e até sudorese.

Este problema de sadde acontece mais em obe-
sos porgue eles apresentam excesso de gordura
na regido do pescogo, estreitando a faringe e pro-
porcionande seu fechamento inveluntaric, & apneia
Tambeém pode acontecer em criangas, mas nao  co-
mum, 9 que pode mudar com o aumento dos ndme-
ros da obesidade infantil em todo o munde,
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CAPITULO 19

uetornaa
perda de peso mais dificil?

As possiveis causas para que a dieta e
0s exercicios fisicos demorem a surtir efeito

Perder peso ndo & facil, masmo listas e realizar o tratamento & risca, os ponteiros da balanga ndo mudarem,

para as criangas, que, geralmente, & importante averiguar o que estd acontecende com o arganismo e buscar
tém o metabolismo mais acelerado.  novas esfratégias terapéuticas. Conheca algumas desardens que podem afe-
Mas, se depois de procurar especia- tar a perda de peso.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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Hipotireodismo

Trata-se de um distirbio que afeta a tireoide - pequena glandula localizada no
pescoco - @ que reduz a producio dos hormbnios T3 e T4, A auséncia dessas subs-
tancias torna o metabolismao mais lento, acarretands no ganho de peso ou na inca-
pacidade de perda-lo,

"Os principais sintomas sao cansaco, sonoléncia, pele seca, queda de cabelo,
frio constante, constipacao intestinal e inchagos nas palpebras, maos e pés”, expli-
ca a Dra. Jacqueline Rizzalli, endocrinologista do Centro da Obesidade e Sindrome
Metabdlica do Hospital Sao Lucas da PUCRS, no Rio Grande do Sul.

O autoexame da glandula pode identificar e prevenir o problema, Também &
preciso realizar exames gue mostram os niveis de TSH, horménio estimulante da
firecide. O tratamenio & realizado por meio de medicamentos.

CIGH)

" vv
CHIP.

Problemas com a insulina

Quem lem diabeles tipo 2 naa pro-
duz a quantidade suficiente de insulina
ou nao consegue uiiliza-la da forma
adequada no organismo. A funcio da
insulina & metabolizar a glicose e favo-
recer & formacdo de profeinas e o acu-
mulo de gordura,

A Federacao Mundial de Diabetes

aponta que 80% dos 11,9 milhdes de brasileiros adultos com a deenca esldo com
sobrepeso (dados de 2013), o que agrava a doenga.

Ja a Pesquisa de Saide e Nufricdo Exame Nacional 2010 (NHAMES, sigla em
inglés) realizou um estudo multicéntrico de diabetes na juventude e constatou gue
22.1% dos pacientes pediatricos com diabetes tipo 1 tém excesso de peso e 12,6 %
sdo obesos.

Fique de olho na glicemia e guestione o médico sobre exames complementares
para averiguar se esta tudo certo no erganismao do seu filho,
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Com a rotina agitada do dia a dia,
gue envalve atividades escolares e co-
brancas de um bom desempenha, algu.
mas criangas podem ficar estressadas.

Em niveis elevados, o estresse mo-
difica a forma do corpo humano res-
ponder a comida recebida, Além disso,
libera o hormonio corlisal, que identi-
fica que o crganismo precisa poupar
energia diante de alguma emergéncia
que vai acontecer,

Pesquisadores do Garvan Institute
of Medical Research, da Australia, re.
alizaram experimentos com cobaias e
comprovaram que, com estresse cro-
nice, o conpo libera a maolécula Y (tam-
bém chamada de neuropeptidec NPY).
Ela & responsivel por deshbloguear al-
guns receptores das células de gordura.
Em seguida, essas células aumentam
de tamanho e de numearo, o que causa
o excesso de peso.

GUIA AJUDE SEU FILHO A EMAGRECER
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Estresse
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nsonia

Dormir pouco altera o metabolismo e aumenta a sensagao de fome. Por
iss0, sdo comuns os “ataques a geladeira” de madrugada para quem sofre
de insonia, Além disso, quanto menos dormir, mais tempo a crianga terd
para buscar comida, aumentande o consumo calérico diario. Quem néao dor-
miu a quantidade adequada de horas senle fadiga e menos disposicdo para
praticar atividade fisica. A privagao do sone reduz os niveis de leptina (hor-
ménio da saciedade) & aumenta os niveis de grelina (horménio da fome).

“Tive gue mudar o periode escolar do meu filho. Ele ficava a madrugada
toda joganda videogame, fomando refrigerante e comendo o gue livesse na
geladeira”, conta Ana Maria Fidelis, professora, mae de Felipe, de 11 anos,
gue foi diagnosticada com sobrepese no ano passado apds passar por uma
consulta médica com um endocrinologista,

Ela relata que a familia teve muitas dificuldades para mudar os habitos
alimentares e a rotina sedentaria. “A crianca nao sabe o risco gue esta cor-
rendo, e cabe aos pais informar o gue esta aconfecendo e explicar porgue
medidas estao sendo tomadas”. Agora, o gareto dorme mais cedo para rea-
lizar as atividades com mais disposicio



Como se livrar do efeito sanfona

Depois de muito esforgo, seu
filho finalmente conseguiu parder
peso e atingiu a meta que foi es-
tabelecida pelo médico. Neste mo-
mento, surge outra preccupacan: o
que fazer para que ele ndo recupere
s quiles eliminados?

“A melhor forma de manter os
ganhos @ continuar com o ritmo
2 05 habitos saudaveis. Por isso,
alteragoes muito radicais, como
uma dieta super restritiva, nao sao
eficazes. Elas estimulam a pessoa
a desejar compensar depois, con-
sumindo mais do que deveria”, ax-
plica a Dra. Jacqueline,

E o famoso efeito sanfona, que
ocorre guando a pessoa perde peso
com dieta, nac associada a ativida-
de fisica, & recupera os quilos per-
didos (ou mais) em pouco tempo.
Isso acontece porque, ac perder
peso repentinamente e de forma
drastica, o cérsbro entende que o
organismo esta passando por algu-

1

ma ameaga, queima menos calorias e toma o metabolismo mais devagar. Em
pouco tempo, todo o esforgo & em vdo e o ponteiro da balanca volta a subir,

8 DICAS PARA EVITAR O ENGORDA-EMAGRECE

# Saiba da imporfancia das metas em longo prazo: assim, & possivel
evitar uma dieta muito restritiva. O peso do seu filho foi conguistade apds
meses de habitos inadequados de satde. Para perdé-lo, seré preciso paci-
encia e dedicacao.

= Nao proiba seu filho de comer o que lhe dar prazer: a regra é equilibric
& moderagdo. Nao é necessdrio abolir o chocolate, mas sim, estabelecer um
limite, como consumir doces apenas uma vez por semana e incentivar a inges-
tdo da versdio amarga, que & mais saudavel,

» Estabeleca (e cumpra) os horarios das refeigoes: ndo pule o café da ma-
nha, o almogo ou o jantar e faga pequenos lanches intermediarios entre essas
refeicdes. Isso ajudara a controlar as porgdes e o apetite,

® Dé o exemplo: mude a rotina alimentar de toda a familia, estabelecenda,
também, a pratica de atividades fisicas pelo menos trés vezes por semana.

» Evite o sal: ele provoca a retencdo liquida e inchagos.

# Incentive seu filho a beber bastante liquido durante o dia: pode ser em for-
ma de agua ou sucos naturais, para aumentar a saciedade e manter a hidratacao,

» Edugue-o a nio fer pressa para se alimentar: expligue a importingia de
mastigar bem os alimentos para a digestao e deixe que saboreie esse momento
longe de disposifivos eletrinicos.

# Incentive-o a continuar com a atividade fisica: ela ajuda no emagreci-
mento, provoca bem-estar e promove a sadde.




CAPITULO 20

Ajudei meu filho
aemagrecer

Pais contam como lidaram com a obesidade dos filhos
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Diabética aos cinco anos

"Resolvi levar a minha filha ao pediatra porque as
criangas da escola riam dela e a chamavam de varios
nomes horrorosos. A Leticia tem apenas cince anos, e
ja estava sofrendo bullying sem sequer saber o que era
iss0, Para mim, ela era apenas uma menina bonitinha ¢
gordinha. Nunca imaginei que poderia ser prejudicada
por isso.

0 especialista nos recomendou que consultassamos um
endocrinologisia para saber como estava a salde dela. De-
pois de uma bateria de exames, tivermos uma nova preocu-
pagao: minha pequena estava com inicio de diabetes.

Fiquei muito angustiada, pois nac sabia que alguns
guilinhos a mais pudessem ser tao prejudiciais. Confes-
50 gue me santi culpada por ndo estar sempre presente.
Comecei a me informar e descobri que, se ela ndo co-
me¢asse a se cuidar ja, poderia ter problemas sérios de
saude na fase adulta, como hipertensao, colesterol alto e
até cancer,

Antes de tomar as providéncias, nos perguntamoes por.
gue ela, tao pequena, ja precisava enfrentar a balanca.
Depeis do choque inicial, a minha familia inteira come-
gou a fazer mudangas que, hoje, fazem parte do cotidia-
no. Nossa alimentacdo estd mais sauddvel, com alimen-
tos integrais, frulas e saladas.

Agara, a Leticia brinca mais tempo com Seus amigos
e colocamos mais atividades fisicas na sua rotina, ©
médico disse que ela precisava perder 13 quilos e, de-
pois de trés meses de mudangas, ela eliminou quatro.

Precisei conversar com o avos da Leticia para que
colaborassem na perda de peso. Ela passa muito tem-
po com eles, entdo, foi fundamental que apoiassem as
novas orienfacozs & evitassem oferecer o que ndo & re-
camendada comer em exagero.

Mo comecgo, foi muito dificil dizer ‘ndo’ para uma
crianga. Ela senfiu a diferenga logo nos primeiros dias
e relutou para mudar os habitos. A reeducagio alimen-
tar da minha filha ¢ uma das minhas prioridades. A
Leticia costuma avisar a gente que o médico nao iria
gostar de saber que comemos coisas que nao sao sau-
daveis. Eu & meu marido damos risada e, na maioria
das vezes, respeilamos a opinido dela, A mudanga foi
para familia toda”.

Maria Balista dos Santos, auxiliar odeniologica em

Sdo Pawla, mae da Leticia dos Sanfos, de 5 anos
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Moderacao é o caminho

“Aos 12 anos, percebemos que o Jodao eslava com as mamas sobressalentes, e
nos preocupamos bastante, Ele sempre esteve acima do peso, mas até isso aconte-
Cer, Nao nos praccupdvamos. Marcamos uma consulta médica para ver o gue pode-
ria serfeito. O especialista destacou a importancia de adotar um cardapio saudavel,
praticar exercicios fisicos e procurar uma equipe especializada.

0 Jodo, eu e meu marido comegamos a diminuir 2 quantidade de comida e a fa-
zer exercicios fisicos, Meu filho optow por natacéo e musculacan, sempre orientado
par especialistas. Tomamos o cuidado de procurar uma academia com profissio-
nais credenciados. Observamos se os aparelhos estavam em boas condigies e se a
manutencao e a limpeza eram constanies,

Os especialistas nos informaram dos beneficios da musculagio, comao o aumen-
to da forca, da resisténcia muscular e da flexibilidade, além da diminuigio do risco
de lesdo, da melhora da composicdo corperal e do rendimento nos esportes e nas
atividades recreativas. Mo tivernos dividas de gue seria 6timo para ele.

Percebemaos que, para as criangas, & mais facil emagrecer. Em apenas uma se-
mana, o resultado comegou a aparecer. Meu filho costuma nos falar que nao ha
dificuldade em diminuir os excessos. E ele estd certal

Tentamos dar o exemplo, Como também sofremos com o engorda-emagrece,
aderimos a um tamanho menor das porgdes e restringimes o consumo de refrige-
rantes, sucos de caixinha e doces para os finais de semana. Compramos alimentos
saudaveis e transformamos os pratos em algo saboroso. Nao @ porque gueremas

emagrecer que os alimentos precisam
estar sem sabor ou ruins, Consumimos
mais frutas, legumeas e vegetais, além
de alimentos integrais. Evitamos comer
fora, principalmente em restaurantes
fast-food, que 50 temn opcoes ricas em
gordura e calorias.

Ja faz dois anos desde o inicio do
tratamento, e hoje, ans 14 anos de ida-
de, o Joao perdeu 12 quilos. As pessoas
comentam que ele esta muito bonito e
mais confiante.

Deixar o sedentarisma @ uma tarefa
ardua por varios motivos, como a tec-
nologia ou o medo que sentimos da vio-
|encia nas ruas, Por isso, & importante
deivar a crianga ou o adolescente esco-
Iher qual atividade quer praticar,”

Eliane Radrigues oos Sanfos, dona
de casa em Sdo Paule, mae oe Jodo
Rodriguss de Souza, de 14anos
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Mudancas na rotina

“Descobri gque o Pedro Henrigue
sofria por estar acima do peso na ado-
lescéncia. Ele tinha vergonha de falar
scbre o assunio e nds nao reparamaos
gue a obhesidade poderia afetar tanio a
sua vida. O rendimento escolar come-
gou a diminuir, @ aos 15 anos, meus
filha tinha poucos amigos e ndo queria
frequentar as festinhas da escola.

Fomos a um clinice geral gue cons-
tatou gue ele tinha 1,66 m ¢ 35 kg. ©
Pedro teve que realizar um tratamento
multidisciplinar, com endocrinologista
@ nuincienista, @ mudou totalmente a

rotina, Comegou a praticar atividades fisicas durante a semana, entrou na acade-
mia, caminhava no pargue e diminuiv a quantidade de doces e lanches, Deixou de
ficar tanto tempeo no compulador & no videogame. A maior dificuldade foi comer
saladas e legumes todos os dias.

Depois de dois anos, o Padro perdeu 15 quilos e cresceu 10 centimetros. Afu-
almente, ele vive uma vida mais saudavel, com moderagdo. Mio deixa de comer
besteiras, mas aprendeu gue precisa ter limites e, durante a semana, evita tomar
refrigerantes e consumir fast-food. Como fizemoes muitas mudancas alimentares,
também emagreci cinco guilos.

O nosso esforgo valeu a pena. Nao somente pela questao estética, mas pela sad-
de da familia toda. Hoje, o Pedro tem virios amigos ¢ estd namorando. Acho que a
ohesidade afetava muito a autoestima dele e o impedia de socializar™,
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enlre Pais e Filhos
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afetuosa, abrindo canais eficazes de conversa e superando
os desafios apresentados em cada fase do desemohimenio.
A autora, que @ psiciloega, analisa os pros e os contras das
formas de comunicacan mais ufilizadas pelas familias, apre-
sentando, com exemplos praficos, a5 que 530 mais eficientes
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GUIA AJUDE SEU FILHO A

EMAGRECER

A obesidade infantil € um problema mundial, que
afeta os aspectos fisicos, psicolégicos e sociais.
O excesso de peso é um inconveniente crescente
para criancas e adolescentes no mundo todo e, até
2025, a Organizacdo Mundial da Saude estima que
existirdao 70 milhGes de criancas obesas.

As causas para este mal séo diversas, e o diagnostico
precoce e fundamental para evitar que ele cause
problemas psicologicos e outras doencas serias.

Neste guia, vocé vai conhecer 0 gque 0s pais podem
fazer para ajudar os filhos a emagrecer com saude e
sem sofrimento. Confira guais sao os alimentos mais
e menos indicados, como inserir a atividade fisica na

rotina de maneira prazerosa, e aprenda dicas sobre

como o0s adultos podem dar o exemplo e contribuir para
0 combate e a extingao dos quilinhos a mais.

Um conteldo indispenséavel para transformar
positivamente a vida da familia toda.

O 0lie
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