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APRESENTACAO

A saide é o bem supremo do ho-
mem e condicio indispensavel para
o perfeito aproveitamento dos de-
mais bens. A alimentacao é sua base.

Da alimentagao da mae depende a
satide do filho que vai nascer. Da ali-
mentac¢do da crianga depende a saa-
de do homem de amanha. Da ali-

mentagdo do homem depende sua
produgsio, fisica e intelectual.

Ensinar um povo a alimentar-se é
ajudar a salva-lo da marginalizagao
social.

Todos devem aplaudir a idéia de
divulgar os ensinamentos contidos
em “Alimentacao e Saude”, pois eles
sao rigorosamente cientificos e se-
guem as modernas normas da nutri-
¢do. Nao poderia deixar de destacar
a2 importancia que “Alimentacdo e
Satde” atribui ao aleitamento ma-
terno.

O ponto alto do trabalho, entretan-
to, consiste em ensinar o equilfbrio
da alimentag¢do. Comer bem nao sig-
nifica comer muito. “Alimentagio e
Saide” ensina como se alimentar
equilibradamente, de maneira eco-
némica, gastando o minimo necessa-
rio.

Este trabalho merece ser lido e di-
fundido. ¥ o que recomendo.

o
1

PROF. DR. IRANY NOVAH
MORAES

Presidente da Academia de Medicina
de Sao Paulo
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CARTA DO EDITOR
Sem um povo saudével ndo se .
constr6i uma nagao forte. Infeliz-
mente, este nosso pais, de tantas ri-
quezas e de natureza tdo generosa, .
ainda luta para resolver alguns pro-
blemas elementares de saude.

Os problemas de saude, sabemos
todos, nao podem ser entendidos
de maneira isolada. Estdo ligados a
problemas econdémicos e sociais, dos
quais s8io, muitas vezes,consequiéncia.

Nao sao também apenas um pro-
blema técnico. Para muitos deles, a
medicina j4 encontrou solugdes hd
muite tempo. Sabendo, entio, da
sua importdncia, afirmariamos que
dizem respeito a todos nés. Ao gover-
no, a quem cabe a solucao de certos
problemas basicos e que precisa do
apoio, das criticas e sugestoes e, por
que nao dizer, da vigilancia da popu-
lagdo. Nesse contexto, cabe também
um papel importante a cada-indivi-
duo, que tem todo o interesse em
proteger sua satude e a de sua famf-
lia. Para isso, no entanto, cada cida-
dao precisa estar o mais bem infor-
mado possivel.

Esta cartilha, sobre Alimentagdo
e Satde, é uma contribuigdo modes- l
ta para aumentar o nivel de infor-
magao de nosso povo. Esperamos
gue ela possa ajudd-lo a perceber a
importancia de certos alimentos pa-
ra sua satude e a de sua familia; a se-
lecionar entre os alimentos de que
puder dispor, aqueles que garantem 1
uma alimentag¢do mais equilibrada;

a procurar substitutos para certos
alimentos, que por serem raros ou

caros, nao estejam fazendo parte de
sua alimentacao. Que seja util, en-

fim, para torné-lo mais bem infor-
mado e consciente dos problemas de
satide que enfrenta e dos meios de

que pode dispor para resolvé-los. :

Este 6 0 nosso desejo. " i
Cordialmente

DE UMA VIDA
SAUDAVEL

A desnutri¢do ¢ um dos ma-
les mais freqiientes em nosso
pais. Muitos milhares de pes-
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soas sao subnutridas, moram
em habitagoes precarias e sao
vitimas de diarréias, desidra-
tagao, pneumonia e infecgoes
— doengas que, se nao trata-
das com urgéncia, matam,

No Brasil, milhares de

' criangas morrem de doengas

curdveis. E uma das princi-
pais causas da mortalidade in-
fantil é a alimentacio insufi-
ciente ou mal dosada.

Na maioria dos casos, a méd
alimentagao & provocada pelo
baixo poder aquisitivo de
grande parte da nossa popula-
¢d0. Mas muitas pessoas se
alimentam mal também por
falta de informagcao, por nao
conhecerem as gqualidades
dos alimentos.

O objetivo deste livreto é es-
clarecer quais os nutrientes
de que o corpo humano preci-
sa para ser sauddvel. Além
disso, procura orientar as pes-
soas sobre o que devem comer
€ como aproveitar totalmente
o alimento sem deixar esca-
par suas vitaminas. Mostra,
também, a importancia da ali-
mentacao na fase pré-escolar
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(de um a sete anos), quando a
crianga esta preparando o cor-
po para enfrentar toda a sua
vida. Um corpo que sé sera
saudavel se for alimentado de
maneira correta.

A alimentag@&o ¢ a base da
vida, pois dela depende a sau-
de do ser humano. Se uma
pessoa nao se alimenta bem,
ou se alimenta de maneira er-
rada, o organismo enfraquece
e as doengas aparecem. Quem
se resfria facilmente ou fica
cansado ao menor esforco, por
exemplo, deve examinar sua
alimentacao,

Muitas vezes, os problemas
de saude aparecem porque no
organismo estao faltando os
alimentos necessarios para o
seu bom funcionamento.

Alimentar-se
bem quer dizer
comer muito?

Nao. A quantidade nao é o
que conta. Pelo contrario. O
organismo do homem precisa

dos alimentos certos para fa—l/W (
zé-lo funcionar bem. Se \
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uma pessoa come mui- :
to, mas nao come os ﬁj}
alimentos necessarios \ '
parao organismo, ela nao \

esta se alimentando bem. L*—'\.\\\‘;\
)

&

Mas como saber
0 que se deve comer?

Ly

Para que o organismo seja
saudavel, ¢ necessario que a
pessoa tenha uma alimenta-
¢ao equilibrada, pois cada
alimento exerce uma funcao
no corpo humano. De acordo
com as fungoes que desempe-
nham, os alimentos sao classi-
ficados em trés grupos:

* construtores {(proteinas)

« energéticos (carboidratos e
gorduras)

*+ reguladores (vitaminas e
sais minerais)

Alimentag¢ao equilibrada é
aquela que contém estes trés
elementos, S6 uma alimenta-
¢ao equilibrada pode garantir
bem-estar fisico e mental,
além de boa disposicao para o
trabalho.

Ly

g
o

J
|
|
f

ALIMENTOS
CONSTRUTORES

Alimentos construtores sao
alimentos que contém protei-
nas. Eles ajudam a formar, a
“construir” o corpo. Sao res-
ponsaveis pela manutengao
dos musculos, sangue, 0ssos,
dentes, unhas, cabelos e or-
gaos como rins, cérebro, cora-
¢ao e figado.

A proteina € um elemento
da maior importancia no orga-
nismo. K necessaria em qual-
quer idade e principalmente
durante a infancia, quando o
corpo esta em fase de cresci-
mento.

Pode-se saber se uma pes-
soa tem quantidade de protei-
na suficiente no organismo
observando-se o seguinte: os
cabelos estao bonitos, as
unhas fortes e as feridas cica-
trizam com rapidez.

Quais os alimentos
que contém
proteina?

* os alimentos de origem ani-

mal (carne, ovos, leite e deri-

vados)

* alguns alimentos de origem
. vegetal (feyao, soja, ervilha
" seca, lentilha, grao-de-bico)



Alimentos construtores

Veja, nos gquadros seguin-
tes, alguns exemplos de ali-

mentos deste grupo:

| ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL
camngs | MIIDOSOU | gyrros PEIXES
boi figado lingliiga sardinha
porco rins salsicha pescada
galinha coragao mortadela tainha
coelho miolo salame tucunaré
cabrito bucho charque traira

e

ovos
LEITE galinha
LEITE DERIVADOS perua
vaca queijo pata
cabra coalhada codorna
avelha iogurte galinha-d'angola -
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CARNE, UM ALIMENTO |
DESEJAVEL NAS REFEICOES

Nao € necessario comer
carne diariamente. Os ovos
também sao bastante nutriti-
vos e podem substituir a car-
ne. O mocoto e a geléia de mo-
coto sao também excelentes
para a satde.

Ha alimentos de origem ve-

A IMPORTANCIA
DA SOJA NA
ALIMENTACAQO

A soja sempre fo1 muito im-
ortante na alimentagao dos

chineses e japoneses. Os po-
os ocidentais descobriram

s qualidades apenas no
inicio do século "v?‘z’_m Quantas

: ladonas $orm a onte
judildades tem a sgja

- T

getal que também contém pro-
teina. Embora nao substi-

tuam totalmente a carne, a
falta desta, podem ser comi-
dos em seu lugar. Pratos & ba-
se de soja, por exemplo, além
de mais baratos, tém um alto
valor nutritivo.

ma para o crescimento € a ma- =

nutencdo do organismo humas
no g ‘
« é riquissima em vitaminas
minerais

+ é um produto barato

Como a sogja pode ser usada
nas refeigoes?

De varias maneiras. Os
graos cozidos podem ser usa-
dos em sopas ou saladas. Moi-
da, a soja pode servir como pa-
té. Frita ou torrada, se asse-
melha a amendoim. Da soja
cozida, moida e espremida
num pano, pode-se fazer leite
e, de seus residuos, uma deli-
ciosa farofa ou bolinhos.

Para cozinhar a soja é ne-
cessar1o deixa-la de molho a
nolte inteira. Se possivel, cozi-
nhe em panela de pressao
(uma xicara e meia demora
uns 45 minutos para cozinhar
sob pressao). No fogao a gas
ou a lenha, a soja demora
mais ou menos umas 8 horas
para ficar pronta (para cozi-
nhar uma xicara e meia de so-
Ja, devem-se colocar seis xica-
ras de dgua e molhar sempre
para nao deixa-la secar). A so-
Ja pode ser temperada com
sal e ¢6leo, ou com qualquer
condimento.

Industrializada pode ser
comprada em forma de fari-
nha, flocos, leite, carne, pro-
teina texturizada etc. Exis-
tem também produtos pré-
prios para serem adicionados
a soja, com sabor de carne ou
peixe,

E necessdrio comer diariamen-
te alimentos que contém pro-
teinas?

Stm, o corpo nao tem reser-
vas de proteinas. Logo, é ne-
cessario que ela faca parte
das refeigoes didrias. A falta

de proteinas no organismo
constitul um sério problema
para a saude.



Alimentos energéticos sao
aqueles que contém carboidra-
tos e gorduras. Eles produ-
zem energia para o organis-
mo. Dao forca, disposi¢do e
animo para a pessoa traba-
lhar,estudar,brincar,correr etc.

Nosso organismo consome
10

ALIMENTOS ENERGETICOS'Q

energia o tempo todo. Um tra-
balhador bragal, por exemplo,
gasta mais energia do que al-
guém que trabalha sentado.
Mesmo assim, alimentos que
contém carboidratos e gordu- -
ras devemn fazer parte da re-
feicao de qualquer pessoa. i

Ve, no quadro abnixo, alguns ¢

menton deste grupo

gomplos doy miameros alt
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ALIMENTOS COM MAIS
CARBOIDRATOS

it e
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agucar

melado

R e

rapadura

mel

arrozs
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batata

b - wos

farinhas em geral

Apenas alimenton deste grupo
sao sufrcientes para garantor
a saude do homem?

Ndao, estes alimentos  #éo
muito 1mportantes, mos @
saude nao depende s6 deles,
As farinhas, por exemplo, por
serem  um  alimento  barato,
ad vezes sao usadayg como pra-
to principal de todas ns refei-
goes. Mas apenas ag farinhau
nio g0 suficientes. Embora
"matem a fome”, nito dio ao

s p—.

mandioca (aipim ou macaxeira)

e
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ALIMENTOS COM MAIS

GORDURA ..,
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corpo as proteinag, st mine-
raig ¢ vitaminay de que ele
necosm b,

E necenntrio unar um dos ali
menlos do grupo  energético
nan refecgien?

Sty porgue 6 day gorduras
¢ do carboidratos (agticaren)
que ne extrar o mais alto grau
de onergin, Eates elementos
#ao indispensiveis i compo
o do sisbema nervoso ¢ na
formagao das célulus,

"
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Alimentos reguladores s&o
aqueles que contém vitami-
nas (A, C, D, E, K e Comple-
x0 B) e sais minerais (cdlcio,
ferro e outros). Estes alimen-
tos regulam as fungoes do cor-

12

po, como a dige
¢ao,a circulaggo d
Os alimentos
+ frutas
« hortaligas (
mes) f

g

(0 quadro seguinte da alguns exemplos de alimentos re-
uladores:

|
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~ FRUTAS " HORTALIGAS
banana alface
laranja repolho
manga couve
caju chuchu
jaca tomate
cupuagu beterraba
mamao agriao
melancia jild
melao quiabo
graviola cenoura
abacaxi rabanete

prm—— ATENGAO

no espago do quintal,

As hortaligas (verduras e legumes) podem ser prepara-
das de varias maneiras para nao perderem seu valor nutri-
tivo. Cruas, em forma de salada (temperadas com sal, vi-
nagre ou limao e 6leo), ou refogadas (sozinhas ou com um
pedago de carne de segunda). Podem ser usadas também
em sopas ou molhos.
necessario usar um dos alimentos deste grupo nas refei-
¢oes?

Sim, as hortaligas, juntamente com as frutas, desempe-
nham fung¢des fundamentais no organismo humano. As
verduras e legumes ajudam a circulacao, respiragao e di-

gestao. As frutas sdo importantes pelos agucares, mine-
rais e vitaminas,

Lembrete: as hortali

¢as podem ser cultivadas num peque-

13
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AS REFEICOESDE CADADIA

Trés refeigoes didrias sao
suficientes para garantir a
boa saide do organismo. Mas
é necessario que de cada uma
destas refeigoes faga parte
um alimento construtor (do
quadro de alimentos de ori-
gem animal e vegetal), um
alimento energético (do qua-
dro de carboidratos e gordu-
ras) e um alimento regulador
(do quadro de frutas e hortali-
¢as).

O que é aconselhdvel comer
em cada refei¢ao?

Pela manhad, recomenda-se
uma refeicdo a base de leite
(ou manteiga, ou queijo, ou io:
gurte), pao e fruta (de prefe-
réncia frutas da época, por-
que sdo mais baratas).

No almogo e no jantar, reco-
menda-se comer arroz, feiie’l.o .
(ou soja, ou lentilha, ou ervi- =
lha seca, ou griao-de-bico), um
tipo de carne (aves, peixe ou
carne de segunda), um tipo ==
de hortali¢a (legumes ou ver- =
duras) crua ou cozida e uma =
fruta.

Nos momentos de maior di-
ficuldade financeira, quando
nao é possivel ter carne e lei-
te diariamente nas refeigoes,
deve-se comer, no minimo, o
seguinte:

* pela manha: pao com café
ou cha

* no almogo e jantar: arroz,
feijao (ou soja), dois ovos e
uma porcao de verdura

RECEITA PARA COMER MELHOR
COM MENOS DINHEIRO

A alimentagao é um dos fatores mais importantes para
a saide. Mas, geralmente, 0 que uma pessoa come depen-
de muito do dinheiro que ela dispoe para comprar seus ali-
mentos. Entéo, como fazer para garantir a saiide?

Seguindo a orientagdo abaixo, é possivel comprar mais
alimentos com menos dinheiro:

° pesquise 0s precos para poder comprar nos lugares onde
os produtos sao mais baratos

* compre apenas frutas e hortalicas da época, porque sio
mais baratas

* compre carnes de segunda, que sdo mais baratas e tém o
mesmo valor nutritivo que as carnes de primeira (o acém,
por exemplo, tem o mesmo valor nutritivo da alcatra e cus-
ta mais barato).

* compre um pouco antes do encerramento das feiras li-
vres, pois neste horério os pregos ficam mais baixos

* organize grupos de compra ou cooperativas com 08 Vizi-
nhos, colegas de trabalho (um grupo pode comprar direta-
mente dos produtores ou no atacado, a pregos menores)



dida do possivel, é aconselha-
vel criar galinhas, pois além
do aproveitamento de sua car-
ne, rica em proteinas, elas

PLANTE SEUS
PROPRIOS ALIMENTOS'

Varias pessoas podem se
unir para formarem uma hor-
ta. Ela pode ser cultivada em
terrenos de escola, centros de

O homem do campo costu-
ma plantar a maior parte dos
alimentos que consome. Mas,
em qualquer pedaco de terra,

esmo pequeno, podem-se

w*uzu alimentos que repre-
sentarao grande economia pa-

famil

Para quem mora em chaca U
ra, sitio ou fazenda, é mais fa-
cil cultivar sua propria horta
e ter uma pequena criagao de

animais. Mas, quem vive na
cidade, também pode fazer
sua horta num pedago do
quintal ou do jardim. Na me-

ATENCAO

»3 Em muitos Estados do Brasil, as Secretarias de Agricul-
| tura fornecem sementes e folhetos com explicagoes basi-
‘4 cas para a formacao de hortas.

também fornecem 08 o0VOs,
um alimento tao nutritivo
que pode até substituir a car-
ne nas refeigoes.

saude, creches, 1grejas, socle-
dades de bairro etc. A colhei-
ta e dividida entre aqueles
que participaram.
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COMO APROVEITAR MELHOR T
OS ALIMENTOS

E na maneira de preparar
os alimentos que a pessoa des-
perdi¢a ou conserva suas pro-
priedades nutritivas. Muitas
vezes, por desconhecimento,
partes importantes do alimen-
to sao jogadas fora, como por
exemplo as folhas da beterra-
ba, da cenoura etc.

Veja como elas podem ser apro-
veitadas:

+ as folhas da beterraba, cou-
ve-flor e outros legumes po-
dem ser refogadas (as folhas
da beterraba sdo mais nutriti-

NAO DEIXE AS VITAMINAS
FUGIREM DA PANELA

T T

vas do que a prépria beterra-
ba)

« as cascas da batata podem
ser fritas; mesmo as batatas
cozidas podem ser comidas
com a casca, 6tima e nutritiva
* as gorduras da carne podem
ser usadas na sopa ou refoga-
do

» as frutas maduras demais
podem virar doces (cozinhan-
do-se banana madura, por
exemplo, com um pouco de
acicar, obtém-se uma delicio-
sa geléia)

Quando fervidos, certos a-
limentos como as hortali- -
¢as,carnes etc. perdem gran~
de parte de seu valor
nutritivo, que acaba ficando
na 4gua. Por isso, esta dgua
deve ser aproveitada em
outros pratos, como sopa.

. = st

1
i

AGUA: SO FAZ BEM A

b

- i

A 4gua é um elemento im-

portante para a saade do ho-
mem. Os liquidos que o orga-
nismo elimina através do
suor, por exemplo, devem ser
repostos para evitar a desidra-
tagao. Mas s6 se deve beber
dgua pura. Quando a 4gua
nao € canalizada (quando
vem de pogos, agudes, riachos
ou rios), deve ser tratada. Ca-
50 contrario, podera estar con-
taminada e provocar sérias

SAUDE QUANDO E PURA

T —
doengas.
Como tornar a dgua potduel,
ou boa para beber? '
O ideal é misturar um pou-
co de cloro a dgua. O cloro &
fornecido gratnitamente nos
postos de satide. Além disso,
aconselha-se ferver a 4gua du-
rante alguns minutos.
Atengdo: também ¢ conve-
niente ferver a 4gua usada

para lavar e cozinhar os ali-
mentos.

19
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VIULHER GRAVIDA
COME POR “DOIS”

T , \ d As mulheres gravidas (e
i & também as que estao ama-
mentando) necessitam de um
reforco alimentar, ou seja, de
uma alimentagao rica em pro-
teinas, vitaminas, calcio etc,
para que seus filhos nasgam
saudaveis.

Por que as gravidas devem se
alimentar melhor?

Porque o feto (crianga que

vai nascer) se alimenta atra-
# vés do corpo da mae. Na ges-
tagao as proteinas sao funda-
\ mentais para a formagao cere-
bral do bebé. Além disso, a
3 1 ma alimentagao pode provo-
34 car anemia no bebé e na mae.
i Se a alimentagao é insuficien-
{ te, a crianga pode nascer fra-
i; ca e com baixo peso. Quanto

{

i

|

pior forem as refeicoes da

mae, malores Sao 0S riscos pa-
ra ela e para a crianga.

A gestante (mulher gravida)
precisa tomar remédios?

Sim, mas s6 o médico (do
posto de saude ou do hospital
publico ou particular) é que
pode indicar o remédio certo
para cada caso.

Apos o parto, a altmentagdo
também deve ser reforgada?

Sim, se a mulher estiver
amamentando. O leite mater-
no contém todas as proprieda-
des que o bebé necessita pa-
ra ser saudavel. E as fontes
destas propriedades sao os

alimentos ingeridos pela
mae. FF—" -

A mulher gravida pode
fumar?

ATENQAO

Durante a gravidez, os dentes se enfraquecem e preci-

Niao. O cigarro, assim co-
mo o 4lcool, pode trazer se-
rias conseqiiéncias para o be-
bé. Portanto, durante a gra-
videz, a mulher deve evitar o
cigarro, o alcool e
temperos

fortes.

am de cuidados. Evite guloseimas e, se possivel, va ao

.-g\,_glentlbta.

21




A ALIMENTACAO
NO PRIMEIRO ANO DE VIDA

Quando completa um ano, ' ;{‘\

a crianca normalmente es- . P
td pesando trés vezes
mais do que quando
nasceu, E esta é

a fase mais im-
portante para ga-

rantir a sua saud-
de. Falta de protei-
nas e vitaminas du-
rante o primeiro ano de vida \#
sao irrecuperaveis. Bebés
mal alimentados poderao ser
adultos fracos e doentes.
22

LEITE MATERNO,
O ALIMENTO MAIS COMPLETO

Bebés alimentados com lei-
te materno sao mais saudai-
veis. O leite materno contém
anticorpos que irdao defender
a crianca de vérias doencas,
aléem de ajudar o intestino a
funcionar melhor, evitando
colicas.

Até que idade o bebé deve ser
amamentado?

Pelo menos até os seis me-
ses de idade. Se houver condi-
coes, a amamentagao deve
continuar no minimo até os
nove meses. O aleitamento
materno € tao importante pa-
ra a saade da crianga que
existem campanhas no mun-
do todo promovidas pela OMS
(Organizagdo Mundial da
Saude) para que as mades
deem o seio a seus filhos.

O leite materno vem logo apés
) parto?

Nao, o leite aparece uns
dois dias apés o parto. Mas é
importante que o bebé come-
ce a sugar logo, pois antes
mesmo de o leite chegar os

seios soltam um liquido ama-
relo, parecido com agua, cha-
mado colostro. E o colostro
contém todas as propriedades
nutritivas que a crianca preci-
sa nos seus primeiros dias de
vida, além de protegé-la con-
tra contaminacoes e doengas.
Por isso, mesmo que o leite
pare¢a mais ralo do que o nor-
mal, a mae deve insistir na
amamentacao.

Atencao: limpe os seios com
dgua morna antes de cada ma-
mada.

Quando o leite materno deve
ser substituido pelo leite-de va-
ca, ou em po?

Antesde substituir o leite ou
de acrescentar novos alimen-
tos nas refei¢oes do bebé, as
maes devem procurar orienta-
¢ao com o médico do posto de
saide. E ele quem indicar4
também quando a crianca de-
ve comeg¢ar a comer papinha
de frutas e de hortalicas, suco
de frutas, gema de ovo etc.

‘NAO ESQUEGA DE MATRICULAR SEU BEBE

Todas as criangas, ao nascer, devem ser matriculadas
no posto de saide mais préximo. Assim, poderao conse-
guir informagoes sobre alimentacio e saude e, desde cedo,
contar com assisténcia médica. Em casos de necessidade,
a maior parte dos postos de saude do pafs fornece leite em
pé gratuitamente e até remédios. A matricula é gratuita.




OS PERIGOS DA DESIDRATAGAO |

A agua é um elemento im-
portante na alimentacao da
crianca. Desde que nasce, o
bebé deve comecar a tomar
agua e cha (geralmente de er-
va-doce ou camomila) entre
as mamadas, em quantidades
orientadas pelo médico.

il urgeéncia ao posto de saude.
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Se a crianga apresentar algum sintoma de desidratagao
. (vomitos, diarréia, febre) é recomendavel suspender a ali-.
mentag¢ao, dar apenas 4gua para a crianga e leva-la com

Mas, cuidado: a agua, mes-
mo filtrada, deve ser fervida
durante alguns minutos. As
mamadeiras, depois de bem
lavadas, também devem ser
fervidas. Estes cuidados evi-
tam diarréias e vomitos, que
podem provocar a desidratacéo.

Periodo pré-
escolar é o que
val até sete
anos de idade,
Estaéafaseem
que a alimen-
tacao infantil
exige maiores
cuidados, pois
0 corpo da cri-
anca esta sen-
do formado.

E desta for-
magao depen -
derd, em gran-

ALIMENTACAO
NOPERIODO PRE-ESCOLAR

ber o leite ma-
terno mesmo
depois de com-
pletar um ano,
a crianca deve
comecar tam-
bémarecebera
mesmaalimen-
tagao da fami-
lia. Ela ja po-
de comer arroz,
feijao (ou ou-
tro alimento
de origem ve-

departe, asai-
de do adulto.
O periodo pré-escolar pode
ser dividido em duas fases: de
um a trés anos e de trés a se-
te anos.

O que a crianga de um a trés
anos precisa comer?

Ainda que continue a rece-

getal), peixes
(frescos e sem
espinhas),ovos,
frutas, hortalicas e derivados
do leite {queijo, manteiga,
logurte).

Se nao estiver sendo amamen-
tada, deve tomar leite em po,
de vaca ou de cabra.

Nesta fase, nao é bom a
25



rianca comer alimentos de
dificil digestao (feijoada, car-
de porco) e nem temperos

A partir de um ano, a crian-
ca ja deve ser encorajada a co-
mer sozinha. Nesta fase, tam-
hém, muitas vezes a crianga
recusa a alimentagdo. Mas,

3 crianga tem uma aparén-

ia sauddvel, isto nao deve

motivo de preocupagao e

ala nao deve ser forcada a co-
mer, caso nao tenha vontade.
las, se o desinteresse pela co-
mida persistir por uns dias,

entao ela deve ser examinada
@..’“:‘r'.‘e
pelo médico o,
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| Durante a fase pré-\y
; dar balas, bolachas, doces,

|

|
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tes as criancas antes das refeicoes. Esses alimentos atrapa-
|_‘ham o apetite e tornam os dentes mais sujeitos as caries.

O que a crianga de trés q Sete
anos deve comer?

Também a crianca de trag a
sete anos deve receber a meg.
ma alimentacio da familia.
Nesta fase, a sua dentigio ja
se desenvolveu o suficiente
para que ela possa mastigar
os alimentos (até entao, o
ideal é amassar os alimentog
com o garfo). Se possivel g
Importante que nesta fage a
crianga inclua os seguintes
alimentos nas refeigdes: leite,
carnes, verduras e legumes,
ovos, frutas, sucos, feijao (ou
soja etc), arroz, cereais (trigo,

%, milho etc), pao, macarrio.

} EVITE AS
GULOSEIMAS

escolar, - itar
refrigerantes ou chicle-

v
Desde pequena,
a crianga
/7 deve comegar
~ -a escovar 0s dentes
" apés cada refeicgo.
g™ Pode usar
creme
dental ou
apenas
a escova.
Assim, ela
se habituara
a cuidar de sua’
higiene e estara
garantindo dentes sadios.
Ela deve escovar os dentes,
massageando as gengivas.
De vez em quando é bom
escovar os dentes com sal.
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0 PERIGO DA DESNUTRICAO

Adultos ou criancas que
nao tém uma alimentacao
equilibrada correm o risco de
ficar desnutridos. Nestes ca-
sos, 0 organismo enfraquece,
fica desprotegido e algumas
doencas, até as mais simples,
podem ser fatais, No Brasii,
por exemplo, o sarampo mata
grande nudmero de criangas
entre um e quatro anos. E
uma doenga grave, principal-

los, manchas na pele, muscu-
los fracos e desdnimo para
brinear, falar.
E s6 através do desenvolvi-
mento fisico que a md nutri-
¢ao se revela?

Ndo. A desnutrigao pode
afetar o cérebro, provocando
sérias lesdes na criancga.

Como evitar a desnutricdo?

Deve-se procurar, dentro
do possivel, dar uma ali-
mentacao equilibrada para
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mente em criangas desnutri-
das.

Como saber se uma crianga es-
ta desnutrida?

As criangas que ficam des-
nutridas no primeiro ano de
vida costumam perder peso,
crescer menos gque o normal e
naoc tém apetite. Nos casos
mais graves pode ocorrer in-
chago em certas partes do cor-
po, alteracoes na cor dos cabe-

¥ as criancas (e também
 para os adultos).
“ Acompanhando as indi-
cacoes do que é necessario co-
mer para ser saudavel, publi-
cadas neste livreto, pode-se
ter uma base dos elementos
essencials em cada refeigao.
Lembre-se de que em cada
refeicio deve haver um ali-
mento rico em proteina, car-
boidratos, gorduras, vitaminas
e sals minerais.

MERENDAS ESCOLARES
E LEITE EM PO GRATUITOS

O governo federal, os gover-
nos estaduais e municipais se
preocupam em contribuir pa-
ra que os brasileiros tenham
uma alimentag¢ao mais sadia.
Por 1sso, em quase todo o
pais, as criang¢as que estudam
em escolas publicas recebem
2 merenda escolar.

Em alguns Estados, a popu-
lacao mals pobre recebe tam-
hém, periodicamente e de gra-
ca. cestas de alimentos que
contém o0s nutrientes basicos
para 0 organismo: arroz, fei-
40, macarrao, agucar, fari-
nha, oleos e doces. Quem pre-
cisar desse tipo de ajuda deve

procurar algum posto de sua

cidade para se informar
como conseguir

a cesta de alimentos. :

O leite em p6 também é for-
necido por viérios postos de
saude as criangas mais caren-
tes. Em geral, a quantidade é
de trés a quatro latas por mes
para cada crianga. Algumas
maes costumam misturar fari-
nha ao leite em pé para ren-
der mais. Se a farinha for usa-
da para diminuir a quantida-
de de leite, 1sso nao deve ser
feito, pois provoca desnutri-
¢ao na crianca, Ela sé6 recebe-
ra os nutrientes de que preci-
sa se tomar a quantidade ceyr-
ta de leite.
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A PROCURA DE
UMA SOLUCAO

As medidas adotadas, até
agora, para o problema de ali-
mentacao da populagio mais
pobre sdo importantes, mas
nao suficientes. A merenda
escolar, cestas de alimentos e
o fornecimento de leite em po
tém ajudade um grande nu-

mero de pessoas, mas nio con-
30
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seguiram reduzir a gravidade
do problema representado pe-
la desnutrigao.

A desnutrigdo é um proble-
ma mundial. De acordo com a
OMS (Organizagdao Mundial
da Saude) existem no mundo
90 milhoes de criancas desnu-
tridas de zero a cinco anos

(dados de 1976). No Brasil,
cerca de 12 milhoes de crian-
¢as menores de cinco anos so-
frem o problema da desnutri-
¢do. S6 no Nordeste, 71% da
populagao sdo de desnutridos .

Este problema é tao grave
que s6 o desenvolvimento eco-
nomicao, politico e social orien-
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tado para o bem-estar da po
pulacao poderia resolvé-lo. S6
um desenvolvimento desse ti-
po poderia assegurar empre-
gos e salérios capazes de dar
condi¢des minimas de alimen-
tacao e, conseqientemente,
de saude a toda a populagio.
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Proporcionar ao maior
numero de brasileiros
a seguranca desse direito
e dever do Estado,
da Comunidade
e das Empresas.
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