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Alimentac&o em torno da puberdade — dos 10 aos 18 anos

Emilio Peres’; Pedro Moreira”™

(Resumo da intervencdo no 3.° Encontro Nacional de Alimentacéo e Dietética,
Coimbra, 16 a 18 de Maio de 1991)
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Qualidade nutricional e valor energético da alimentagdo disponivel no
decurso das sucessivas fases de crescimento e maturacdo assumem
importancia transcendente para a saude da crianca e de adolescentes, e
para a dos adultos que eles virdo a ser.

Condicionantes genéticas e ambiente alimentar interagem. Alimentacéo
completa, equilibrada, variada e sem téxicos, de que resulta um balanco
nutricional apropriado, exprime-se segundo duas forcas de efeitos
convergentes. Uma dessas forcas possibilita ao ferrotipo exibir os maximos
geneticamente programados de crescimento, desenvolvimento e
imunocompeténcia e, em geral, de capacidades. A outra forca dificulta a
expressdo de eventuais marcas genéticas com capacidade para
determinarem um ferrotipo vulnerado por obesidade e outras doencas
metabdlicas, e por aterosclerose e outros quadros degenerativos.

Por tais razfes, considera-se ser indispensavel um regime alimentar, por
um lado, sem caréncias energéticas e nutricionais e, por outro, sem abuso e
torcbes desequilibradoras, ao longo de todo o0 processo de
desenvolvimento.

Entre 10 e 18 anos o desenvolvimento é explosivo. Em média, a explosao
maturadora ocorre em individuos bem alimentados do Sul da Europa, nas
raparigas, entre os 10 e 16 anos (como maximo de avanco estatural e
ponderal cerca dos 12) e, nos rapazes, entre os 12 e 18,5 anos (com o
maximo de avanco estatural aos 14 e ponderal aos 15).

A evidéncia do crescimento e do ganho ponderal nestas idades ndo podem
deixar esquecer que, no entretanto, cursam grandes edificacdes estruturais.
Basta lembrar que em rapazes e raparigas, respectivamente, a massa
mineral 6ssea aumenta normalmente 230% e 150%, a massa magra, 136%
e 62%, e a massa gorda, 34% e 150%. E que, a0 mesmo tempo, sao
relevantes, entre outras, as manifestacdes de maturacdo comportamental e
sexual e de involugéo linfatica.

Alimentar correctamente € imprescindivel nestas idades. Deveria tal acto
ser cumprido automaticamente ja que corresponde a uma funcao primaria.
No entanto, o processo de aculturacdo que vivemos e a perverséao
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consumista desvirtuam o significado, a natureza e a composi¢ao da comida
e 0 ambiente que deveria configurar o acto de comer. Em consequéncia, ha
que o reformular racionalmente e torna-lo também um acto educacional.

N&o é complicado estruturar um modelo alimentar saudavel. A questédo da
quantidade, ou seja, do valor energético da racdo, é outra: varia conforme
situacdo de desenvolvimento, actividade muscular, condi¢cbes climéticas
(roupa, casa, altitude, condicbes atmosféricas, etc.) e rendimento
metabolico. Balanca e estaldo informam se o abastecimento calérico esta
ajustado.

Quanto ao modelo, muito esquematicamente, ele devera ser estruturado assim:

(1) Fornecimento liberal de minerais, vitaminas, complantix, agua e energia
glicidica. Portanto, consumo abundante de agua, produtos horticolas,
frutos em natureza, cereais completos, leguminosas e tubérculos. O
abuso € pouco relevante a menos que induza aumento da massa gorda.
A deficiéncia tolhe.

(2) Fornecimento na medida justa de nutrimentos plasticos. Portanto,
consumo atento de leite e seus substitutos, peixe, carne e ovos. A
deficiéncia dificulta e reduz o desenvolvimento. O abuso gera prejuizos
na adulticia.

(3) Fornecimento de lipideos limitado ao suficiente. Portanto, consumo
cuidado de déleos e gorduras (com predominio intencional de gorduras
liquidas, peixes e sementes), com reservas para gorduras solidas,
processadas e degradadas pelo calor, e para chocolate. A deficiéncia,
sobretudo de acidos gordos polinsaturados, prejudica desenvolvimento e
maturacdo. O excesso gera desequilibrios no imediato e na adulticia.

(4) Fornecimento nulo ou excepcional de acucar, mel, guloseimas e sal.
Quer dizer, nem calorias vazias, preenchedoras do espaco caldrico sem
contrapartida nutritiva, nem toxicas.

(5) Fornecimento nulo de alcool antes dos 15 ou 17 anos, respectivamente,
em raparigas e rapazes. Nulo também de cafeina (ai as colas!) antes,
respectivamente, dos 12 e 14 anos.




