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Cardapio das criancas

Blog ajuda pais na missao de dar alimentacao saudavel aos filhos
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alimentacdo sauddvel é
praticamente a responsd-
vel pelo bom desenvolvi-
mento das criangas, segundo espe-
cialistas da drea de satide. De acor-
do com pesquisas, sdo nos primei-
ros anos que elas desenvolvem os
habitos alimentares que levardo
paraoresto davida. Mas o que fa-
zer quando os pais enfrentam pro-
blemas nessa hora? Além de procu-
rar a ajuda de profissionais, uma
boa opgiio érecorrer a Internet.
No blog “Comer para Crescer”,
Monica Brandao e Patricia Cer-
queira, jornalistas especializadas
em satide, falam sobre o assunto,
dao dicas interessantes e mos-
tram como tornar essa missao
prazerosa. Na pdgina, entre os te-
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Blog ‘Comer para Crescer’, de Mdnica Brandao e Patricia Cerqueira

mas estdo negociagdo a mesa, re-
ceitas, festas, carddpios e um mon-
tdo de sugestoes para incentivar
0s pequenos a comerem legumes,
vegetais, frutas e uma série de ali-

mentos que diminuem, ao longo
davida, o risco de problemas co-
mo hipertensdo, diabetes e obesi-
dade e que proporcionam uma
melhor qualidade de vida.

Uma mae que nao acos-
tumou o filho desde ce-
do a uma alimentacao
saudavel e equilibrada
pode reverter esse qua-
dro? De que forma?

Depois de muitas entrevistas
e depoimentos que ouvimos, sa-
bemos que o quadro pode ser re-
vertido, sim. Mas dd trabalho!
E preciso paciéncia, criativida-
de e tempo para modificar os
hdbitos. Uma crianga que nio
estd acostumada com legumes
vai deixd-los no cantinho do
prato. Vocé tem que seduzi-la
para experimentar. Outro pro-
blema é que os alimentos mais
‘fdceis’, como os industrializa-
dos e os fast-foods, possuem sa-
bor acentuado, excesso de sal e
agticar e o paladar da crianga se
acostuma com isso. Na hora de
comer um alface, mesmo que
temperado, ela desanima. Vocé
pode, por exemplo, colocar o al-
face no hambiirguer, misturar
a fruta com o chantilly. Até ela
comegar a ter intimidade com

esses novos sabores e conseguir
comer sozinhos.

Quando a crianca se re-
cusa a experimentar no-
vos pratos, qual é a me-
lhor tatica?

E preciso oferecer um alimen-
to 10, 20 vezes para vocé ter cer-
teza de que a crianga realmente
ndo gosta dele. Uma boa tdtica
é oferecer o alimento novo com
algo que ela jd conhega e goste.
O macarrdo, por exemplo, é
um curinga. As criangas ado-
ram massa e vocé pode acrescen-
tar novidades no molho.

Cozinhar com as crian-
cas é uma forma de fazé-
las sentir prazer com a
alimentacao?

Sim! Ao manipular os ingre-
dientes de uma receita, ver co-
mo ele se modifica ao ser mistu-
rado ou ir ao fogo, faz a crianga
criar intimidade com ele e ficar
curiosa. Sem falar do orgulho
de comer algo que ela ajudou a
fazer. E o processo nio precisa
comegar na cozinha. Leve a

crianga para a feira, o sacoldo,
o supermercado para comprar
osingredientes. Outra ideia ba-
cana évocé plantar com ela tem-
peros e legumes.

Abrir concessées de-
mais pode ser prejudicial?

Hoje os pais se sentem culpa-
dos por trabalharem demais e
ndo terem tempo para os filhos.
Ou de ndo terem uma situagao
financeira para dar a eles todas
as oportunidades que gosta-
riam. Essa culpa faz a gente
abrir concessoes em todos os
campos, ndao sé na alimentagao.
Mas nosso papel é o de educar
aquela crianga e isso significa
também impor limites, criar re-
gras, estabelecer rotinas. Jd estdo
provados os beneficios de uma
boa alimentagio e o que a falta
dela pode fazer. Mas, por outro
lado, crianga é crianga. Crianga
precisa de caloria, de arroz, ma-
carrao, bolacha. Mas a bolacha
ndo precisa ter recheio e pode
ser apreciada depois da refeicio
e ndo antes, por exemplo.
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Escondeu cobras
dentro dacueca

Americano maluco roubou os animais
de um petshop e acabou em cana

ARIZONA E MINNESOTA, EUA

norte-americano Eric
0 Fiegel, de 22 anos, foi

preso em flagrante ten-
tando roubar cobras exoéticas
de um pet shop no estado do
Arizona, nos Estados Unidos.
O ladrao escondeu as cobras
dentro da prépria cueca.

Eric permaneceu no local
por aproximadamente um ho-
ra, segundo o dono da loja. As
cameras de seguranca filma-
ram o rapaz colocando cinco

cobras dentro do short. Uma
das cobras roubadas por Fie-
gel é um tipo raro, que vale
bastante dinheiro.

Cobra dentro do carro

J4 em Minnesota, uma co-
bra de estimagao ficou mais
de uma semana escondida no
interior do painel de um car-
ro, segundo a emissora de TV
Fox. De acordo com a reporta-
gem, o dono havia perdido
seu bicho, que foi encontrado
com a ajuda de um mecéanico.

'vE FURACAO MATA OITO NOS EUA

COM MENOS forca do que o previsto, o furacado Irene
chegou ontem de manha aos Estados Unidos. Os ventos
atingiram uma velocidade de 140 km/h e deslocavam-se
para o norte da Costa Leste americana, ameacando com
chuvas e ventos violentos cidades como Nova lorque e
Boston. Além das oito mortes confirmadas, a tempestade
deixou 1 milhdo de pessoas sem luz e 12 mil linhas telefo-
nicas sem servico na Carolina do Norte e na Virginia.



