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Do modo como se educa ums crianga desde a mals tenra idade dependers
em grande parte o seu futwo. Capacidades, aptidBes e comportamentos ge—
ram-se desde o bergo através de estfmulos afectivos e intelectuais, come
portamentos exemplares dos pais e dos familiares e amigos que mals pri-
wam com a erianca, explicacfes correcias e abertura de pisias para re-
flexso, |

Peis, femiliares, infantirios, Jardim de m!ﬁueig, escole e restante
smbiente humano devem dar as m3os y:&xm gque a erianga conhecs o mundo, ©
reinvente e nele intervenha.

¢ comportamento alimentar ¢ parte do comportasmento perante o mande .
Mas comodele depende a construclo do corpo durante a gestaglo, inféncla
e aloleseéncia e, também, & crisgio de resisténcias econtra doencas e &
formaclo e msnutensso da sadde, a formagiic. de bons hibitos alimentares

escorreita, se desenvolva fisica, emocional e mentalmente
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a0 méximo das UNBERSIADRDEIHGRTEs ¢ crie saide para a vida toda a quel

e uma allis ) ; @wm merecer atengao partieular para que a

crianga nasca

ge deseja longa € plena de bem-estar.

Que a um bebé nEo falte o leite materno nos primeiros meses de vida
e que até aos 4 meses o peito seja o seu dnico alimento & extraordinirig
mente importante. Nenhum leite & t3o bom como o da m3e: alimenta e imuni
%a, gera wm e bem~sstar como nenhum outro. As mulheres deven deeldir
o mais céﬁ.ﬁm possam, idealmente jé na adelesc@ncla, dar o seicy assim,
com a trancuilidade e an comportamento que as decisSes solenss propleiam,
o leite deverd abundar, ser mals mutritive e fluir durente mals tempo;
n3o interessa interromper bruscamente a lactaco mas, pelo qﬁﬁxﬁﬂa,
manté-la até aos 6 ou 12 meses, embors, desde os 4 a 6 meses en mmé#ét&

com outros alimentos.

Caso & m3e nSo possa mesmo dar de memar, deve seguir com rigor as

indicscBes do pediatra acerca da utilizaglo dos leites artificials. Nada
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de mﬁm as concentracdes pmawitm porque leite & mals pode ser t&56 no-
civo eomo leite a menos.

Desde o infcfioda alimentacfo mista, os bebds deven ser eonfrontados
gom ums §M~a 1@3&&: slimentos difeventes. Desde a altura da insugural
sope de legumes e horteligas até ao momento da ida para e escola prima-
ria, mas sobretudo até sos 2 muos, a erianga deve ser hsbituads, pouce a
poucsc, & apreciar de imﬁ, de medo a nuaca dizer "alo gosto". O exemplo
dos pais e o proceder dos avds ¢ determinante para fazer ou nio arimm
minalheiras. O que importa nBo csquecer € que guanto mais variada for a
comida, mals rica e completa ela sexrd. |

At€ aos 2 ou 3 anos & crianca ugnla o mu paledar ¢ define as suss
preferéncias. De prinefpio, e€la reconhece apenas salgado, doce e fric ou
o contrério e ficard para toda & vida a apreciar sal, agicar e comida
fris m; no. entmtaﬁw,_ nfo se lhe despertarem outras s@am@u guetati-

vas e olfactivas. 4 educagio alimentar comega com o desmame,

mp@R’T@” devem, pouco a pouco, reconhecer e @am;}w

(e o epetite dplan sabiise Clelicias PR NOTREROTRMERFAER® ¢ frutas, toda a
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gama de profduiocs lactecs, as varisdades de pEo, 05 mals diversos prates

de massa, arrog, batates, farinhe de pav, as legunirdosas todas, desde o
grio & feva, os varios tipos le peixes e carnes, as viriss naneiras de
a#&mmr oVos, Qﬁé& ‘

£ necessirie ter muita atengio som farinhas ldcteas, alimentos pron-
tos _n-' comida «fa“ﬁta,w cesa, no Infantirio ou no jardim de infincla. Nada
deve predozinar e repetir-se, gquer diger, nada de sebores e odores sempre
iwn;iay mé%mm?xxiwf regre de ours alimentar pera toda a vida que
se sdquire muito ceds . Tenbén & consist@nela da comida & € importante; mal
os dentes comegam a .mwx’, sﬁgﬁs interesse dar Zs criancas s8 papas e so-
pas passadas; eles tem que roer, trincar, moer, em sums, estinular o éﬁm;
volvimento dos maxileres e pressionar as gengivas e os dentes que rompem.
Os denies nascem fortes e bem implantedos. »

Como dissemos, € muito fdell, que a crianga se hebitue s salgadoc e
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doce porgue sao paladares que ela reconhece, de prinefpio, melhor do que
t@émé os outros. Ora, como agicar e sal sdo venenos quando mﬁmiéug Pa
:r# além das pequenissimas guantidades em que podem aceitar-se, 88 a par-
tir dos 2 ou 3 anos ¢ que se pode dar, dé ves em quando, um doce ou um
salgado. Por isso mm, ofertas de guloselmas devenm ser desencorajedas,
| pelo contrdrio, carinhos, &iané&ca, folguedos estimulantes e ‘bx&#qm&aa
sa0 de spreciar.

que ninguém compre somods¢Bes silensiosas e facilidades de convivie
repeteindo sempre a mesma comida, seguramente spreciads e Mca rejeitada,
Tudo contra a monotonia alimentar,

Uma erianga nio deve ger hsbituada a frites, z~ﬁ§§ga&oﬁ, assados com
gordura e, en geral, a comida gordurosa. A ums arianga tanbémnio se deve
dar produtos com corantes, conservantes, ssbores ¢ cutros adit¥os artifi-

ciais, Nem ce deve dar comida sem a certesza de estsr limpa (bem lavada,

Lo }m salive, sem moscas € gue nSo itenha estade
no chse siperfidie suja), pena ou bem congelada.

Pala e pe‘%%ﬁ%gégi%fg@%gﬁ#p‘g UJ%A&EM m&; devem ta?: duas

vaidades (além de outras): que as suas criangas munca sofram de diarrelas,

sem poel

hepatites ou de outras doencas trmnsmissfveis por alimenics e bebidasjque
as suas oriancas nfo sejam mimadas desde a primeira infBneia pelos erros

alimentares mais funestos para a sua saide futura: sal, agicar e gorduras

a mais, hortalicas, legumes, leguminosss, frutas e farindceos a menos,
tdxicos quimicos e &leool.

£ 2ltura de chamar a atengfo para a catéstrofe mutricionsl, gue ainda
hoje € a msior no nosso pafs -~ o consumo ax@&ra% de bebidas aleodlicas.

Portugal ¢ vm»ﬁ&mwﬁfﬁ mundial em alccolismo e em consumo excessivo
de flecool.

& catdstrofe do ‘aleoolisno e das doengas relacionadas com ele ou com

o uso abundante de bedbidas aloodlicas, sejam émn;%m de foropsiquiatrico

ou de foro orgénico {(cirme myﬁfa:i,aa. cgneros, envelhecimento precoce, etc,)
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ou as suas consequéncias sociais, s3o muito evidentes na nosea populagao
adulta.
x Entre as criangas porituguesas, a ingestio de @leool continua & ser
alarmante quer guanto & frequénela, quer guanto a quanildade. |
Un adulto pode beber guantidsdes moderadas de bebidas com Zleool no
decurso ou loge a seguir a refei¢fes. Um2 crianga nunca pode beber; quel-
cuer quantidade, seja qual for o hordrio, § sempre excessiva.
o8 filhos de mEBes gue bebenm fSurante a gravidez ou o aleitamento e os

que bebem antes do fim da adolescéncis ficem narcadios para o resto da vi-

da; podem nascer gom graves lesdes de sistema mem e com ﬁ&lfﬂmq&u
quando & mBe bebe mas, acontege ou nso una dessas desgragas, seguramente

cue oa Lilhos de maes bebedoras e as ‘sm*imm que congomemileool antes de

completarem o seu desenvolvimento sgo ‘5?;3%1&%?5% individuos nal des 1
vidos, poueo resistentes e limitados q;am% 8 aa;&miéaﬁm | s aptidBes. 0
ééﬁéﬁm bhidas asleodlicas pelos mais novos e por gréividas e alelantes

concorre Pn@RrI; wa&s de insucesso escolar e pars & nosss re—

duzida diferenEACYEDADEDEGIENAMSIDA NUTRICAO E AuMENTAng :
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B que ningiem se esguegs: os maioves consumidores adultos de bebidas

#iwélmw sio aqueles cujo contacio com esma m&:&fim alcodlicas comegon
enqusnto eriancas. | |

Um aspecto a ter em mﬁaw conta em alimentagdo infantil € © heririo
das refeicles. A crianca deve tméggmm,mimim«ﬁmw a s8rioc e, dew
pois, comer s intervalos miximos de 5 horas ou % horas e meia, até se dei-
tar. #altipliesr o mimero de refei¢Ses nfio significa ander de pés na mdo
ou a comer MW:&aﬁ ou porcarias fora de horas para chegar % bhora do al~
mogo, dojantar ou das merendas sen apetite. A erisnga deve comer 3 nesa tu-
do o gue precisa, sem exagero, de modo & nao deixar nads, para néo andsr
depois a roubar comida 4s escondidas ou a ingerir descaradamente alimentos
a sério ou alimentos-lixo.

Carc leitor: a alimentagBo correcta do seu filho faz parte da educaglo
';ms* oue € responsivel Jio aﬁ‘bmﬁﬁ;i com eonida vulgar gue todos nos ﬂ%ﬁg
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mos e nao com wforiificantas®, "férmulas especiaia® e cutros superfiuos gfm

mﬁ*&;éﬁ oa olhos da eara, n3o valem o que custanm e, muitas vezes, até preju

ﬁiam,
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