oje convido-os a passear pela
Galiza. Nesta provincia espa-
nhola, separada do norte de

Portugal pelo rio Minho, sentimo-nos
em casa. Os galegos sao simpéticos
e acolhedores por natureza e quando
comegamos a falar crescem logo ali
uma serie de cumplicidades. O voca-
bulario € em muitas palavras idéntico
a0 NOsso, depois 0 seu isolamento e
vocagao atlantica fazem-nos respei-
tar estes homens que em poucos
anos passaram da mao-de-obra t = rata
que demandava as terras lusas para
uma das provincias mais ricas do
pals vizinho, hoje emdia com proble-
mas de emigragao clandestina... por-
tuguesa. |

O que nos levou a Galiza nestes
dias foi a realizacao de mais um en-
contro promovido pela Universidade
de Santiago de Compostela, desta
vez sobre o aleitamento materno. Tal
como nés os espanhdbis tém feito ul-
timamente um esforgo enorme no
sentido de que a maioria das maes
amamente os seus filhos ao peito
pelo menos nos 3 primeiros meses e

se possivel até aos 6 meses de ida-
de.

H

Vantagens? Sao imensas. Basta
- referirque o leite materno possui 157
elementos conhecidos em propor-
¢Oes equilibradas para promover o
crescimento correcto da crianga. Este
leite tem uma digestao e absorgao
facilitada, e o organismo materno é
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de tal modo perfeito que o préprio leite
adapta-se na sua composigao consoante
a crianga se desenvolve ao longo dos
meses de amamentagao.

Alem de promover um crescimento
correcto pela sua riqueza e adaptacgao
proteica, energética, vitaminica e mine-
ral o leite materno possuina suacompo-
sicdo 0 que mais nenhum consegue:
uma serie de elementos protectores que
defendem as criangas contra as infec-
¢Oes nos primeiros meses de vida.

No aspecto afectivo s6 as maes que
amamentam poderao explicar os lagos
de ternura que se estabelecem neste
acto entre os dois. De realgar ainda o
aspecto economico que nao pode ser
descurado.

Estamos assim em presenga de um
alimento completo, pronto em qualquer
lugar, com a temperatura sempre ade-
quada, fresco e ndo contaminado.

E certo que nem todas as maes
podem amamentar os seus filhos. Al-
guns tipos de medicagao, determinadas

NUTRICAO E SAUDE =
O aleitamento materno

doengas, poderao impedir este acto,
contudo essa percentagem é minima.
O que acontece muitas vezes é que,
como este gesto nao € institivo, mui-
tas Jovens por falta de informagao
adquirem alguns problemas que as
Impedem de amamentar. A prepara-
Gao para esta tarefa devera comegar
alguns meses antes do parto com a
massagem dos seios, com a prepa-
ragao dos mamilos e com a aprendi-
zagem de técnicas de amamenta-
¢ao. Deverao também durante este
periodo evitar-se os soutiens aperta-
dos, as pomadas agressivas e 0s
sabdes, utilizando apenas agua para
lavar os mamilos.

Quanto a dieta da mae nao exis-
tem alimentos contra-indicados,
devendo apenas evitar-se produtos
que provoquem habitualmente aler-
gias a mae e beber bastantes liquidos
na forma de agua, leite e sumos de
fruta.

Alem do efeito benéfico sobre o
bebe, o facto de dar o peito induz
uma menor incidéncia do cancro de
mama e ajuda ao reequilibrio do peso
anterior.

Voltando a Espanha deixo-vos com
um proverbio dos nossos vizinhos:

«La mejor leche del mundo, es la

leche de mujer... se notacon solo ver
el envasen».

Até breve

* Nutricionista
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