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nangas contra a comida
<< ‘ lixo». Foi com este titulo

que se iniciou recente-
mente nos Estados Unidos da América
uma campanha de sensibilizagao
acerca dos riscos de determinados
alimentos na dieta das criangas. Neste
pals, cerca de 40% das criancas com
idades compreendidas entre os 5 e
Os 8 anos mostram ja sinais de pos-
suirem pelo menos 1 dos 4 maiores
factores de risco nadoenca cardiaca:
obesidade, tensao arterial elevada,
colesterol sanguineo elevado e inac-
tividade fisica.

Em Portugal, embora nao exis-
tam dados suficientes a situacao é
provavelmente melhor. Contudo a
doenga cardiaca é uma das maiores
Causas de mortalidade no nosso pals.

As criangas por definirem os seus
gostos e preferéncias em relagiao ao
exercicio fisico e alimentagao desde
muito cedo deverao tertoda a nossa
atengao. Alem disso elas herdam
habitos e comportamentos que ob-
Servam nos pais e em outros adultos
com quem contactam diariamente,
nomeadamente em infantarios, cre-
ches e outras instituigdes onde pas-
sam grande parte do dia.

Umbominfantario deve estimular
uma crianga em relagao as suas
aptidoes intelectuais, fisicas, de rela-
cionamento e convivio mas também
pode ser um veiculo de bons habitos
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alimentares que poderao perdurar para
O resto da sua vida.

Ao escolher uma instituicdo que tome
conta da sua crianga verifique se esta
encoraja a actividade fisica e oferece
escolhas saudaveis em relagao aos ali-
mentos.

Antes de tomar uma decisdo con-
sulte os servigos sociais, pergunte aos
seus amigos, colegas de trabalho e pega
uma opiniao ao seu pediatra. Depois
faga uma lista de alguns infantarios que
eventualmente |Ihes interessem na sua
area e marque uma entrevista em cada
um deles. Visite-os durante uma parte
calma do dia (no inicio da manha ou
tarde, por exemplo), quando o pessoal
do infantario lhe pode responder com
tempo as suas perguntas.

Verifique a higiene das cozinhas e
onde é feito o0 aprovisionamento dos
alimentos. Pergunte com que regulari-
dade sdao comprados produtos frescos
como hortalicas e frutas. Verifique se
sao excluidos os fritos. O que bebem as
criangas as refei¢cdes, dgua, sumos de
fruta naturais feitos na altura ou pelo
contrario outros liquidos agucarados?
Bebem leite a meio da manha e ao
lanche? E fomecido regularmente peixe?
Sao excluldas as salsichas e as batatas
fritas? Sao excluidas as sobremesas
agucaradas?

Verifique as ementas de outras
semanas. Existe variedade ou pelo
contrario os pratos sdo constantemente

repetidos semana apés semana?
Quem & o responsavel pelas entra-
das? Existe Nutricionista?

Nao se envergonhe, em boas ins-
tituicbes este género de perguntas
sao sempre bem-vindas.

Faga posteriormente uma segunda
visita ndo anunciada, durante uma
hora de maior movimento como o
almogo e observe como o infantario

funciona. | 0

Nao se esquega de inquirir sobre a @
formagao académica das.educadoras
e sobre a sua experiéncia anterior.
Observe com atengéo o espago, as
instalagbes e o numero de criangas
existentes.

Verifique se existe um bom rela-
cionamento entre as educadoras e as
criangas especialmente a hora das
refeigbes, se as mesas e as cadeiras
témtamanhos mais pequenos e se os
talheres s&o apropriados. Em alguns
Infantarios as criangas ajudam ja em
pequenas tarefas como lavar afruta e
vegetais.

Lembre-se que a sua acgao pode
ser importante, encorajando uma maior
énfase na actividade fisica e na boa
alimentagdo em colaboragdo com
outros pais e com o director do in-

fantario. | Q
Afinal, qualquer esforgo pela satde

das nossas criangas vale sempre a

pena.

Até breve.
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