PASTORAL DA CRIANCA

Para que todas as criangas tenham vida e a tenham em abundéncia (Jo 10,10)
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Entrevista com Caroline Dalabona — Dia
Mundial da Alimentacao

Sao muitos os fatores que levam a crianca a se
desenvolver de forma integral e a alimentacéao €
um deles. Para isso, € necessario que ela tenha
oportunidade de receber uma alimentacao
variada, nutritiva e saudavel. Alimentos
industrializados devem ser evitados a todo custo
e, até os 2 anos de idade, € recomendado que o
leite materno possa estar presente na vida da
crianca. Para conversar sobre isso, convidamos a
Nutricionista da Coordenacgéo Nacional da
Pastoral da Crianca, Caroline Dalabona.

Entrevistado: Caroline Dalabona
Nutricionista da Coordenacao Nacional da
Pastoral da Crianca

Por que amamentar é tao
importante?

Porque o leite materno é o principal alimento para o ser humano e € o primeiro
que ele deve receber, ja nas primeiras horas de vida. Ele contém os nutrientes
que 0 bebé precisa para crescer 0 mais saudavel possivel.

Como deve ser a alimentacao da crianca apoés os seis
meses de vida?

O bebé precisa receber outros alimentos apds 0s 6 meses, mas ele deve
continuar sendo amamentado. Essa alimentacao deve ser feita com alimentos
frescos, baseada em frutas, verduras, legumes, arroz, feijao, ou seja, a
alimentacao que a propria familia consome, mas adequada para o bebé.



E quanto aos liquidos, o que deve ser oferecido a crianca?

A partir do sexto més, € preciso oferecer agua, ja que a crianca esta comegando
a comer outros alimentos, ela comeca a sentir sede e 0 leite materno nao supre
s0zinho a necessidade hidrica da crianga.

Os alimentos para as criancas devem ser frescos e nao
industrializados?

Esse é o ideal, e por frescos entendam naturais, tais como frutas, verduras e
legumes, tudo isso também deve fazer parte da alimentacao da familia. Alimentos
industrializados, como biscoitos, salgadinhos, tem muito agucar, conservantes e
produtos quimicos que nao sao adequados para ninguém, muito menos para as
criancas que estao em fase de desenvolvimento.

Como deve ser a consisténcia dos alimentos oferecidos a
crianca?

A crianca ainda nao tem dentes para mastigar, entdo nao da para oferecer
alimentos muito sdlidos. Devem ser em papa, mas com pequenos pedacinhos,
por isso a indicacao é de que eles sejam amassados com garfo, nunca
liquidificados.

Por que nao se deve oferecer acucar para a crianca?

Ele prejudica a saude de qualquer pessoa, principalmente quando consumido em
EeXCess0, e nas criangas causa danos ainda maiores. Favorece o0 surgimento de
caries, a obesidade, e aumenta o risco de doencas cronicas, tudo isso em idade
muito precoce. O agucar deve ser totalmente evitado pelo menos até os dois
anos de idade.

Por que os alimentos ultraprocessados nao devem ser
oferecidos para a crianca?

Esses alimentos sao produzidos pela industria de alimentos e contém excesso de
calorias e gorduras, de sddio, sal, agucar, tém muitos produtos quimicos, tais

como adocgantes, corantes, conservantes, por isso, devem ser evitados ao
maximo pelos adultos e nao devem ser oferecidos para as criangas.

O melhor é a familia preparar em casa a prépria comida?

Sem duvidas, esse € o ideal para a saude dos filhos e de toda a familia.



Como deve ser a hora da refeicao?

Tentar sempre fazer a refeicdo em familia, fazer desse momento uma hora
agradavel, a refeicao € algo que congrega € une as pessoas.

A higiene dos alimentos é muito importante?

Com certeza. E muito importante higienizar todo e qualquer tipo de alimento e
utensilio e as maos na hora de preparar e consumir 0s alimentos. Nao adianta
uma refeicdo super nutritiva e saudavel se a higiene nao for bem feita, porque
podemos acabar consumindo bactérias e fungos que vao prejudicar nossa saude.
O armazenamento dos alimentos é muito importante também, pois alguns
alimentos devem ser refrigerados para manter o alimento proprio para consumo,
por exemplo.

E quando a crianca come fora de casa, como fazer?

Depende muito de onde se escolhe para ir comer.

O que vocé acha da propaganda de alimentos para
criancas?

Sabemos que a maior parte delas s&o de alimentos que nao sao saudaveis para
as criangas € elas sao muito injustas, porque as criancas nao tém o discernimento
de entender o que é bom e errado pra ela. As vezes a propaganda associa algum
brinquedo que atrai a atencéo da crianga, ou com algum personagem que a
crianca gosta, entéo € algo que precisa ser controlado de forma legal, porque a
crianca € vulneravel a isso e acaba sofrendo.

Entrevistada: Ir. Veneranda Alencar
Coordenadora Nacional da Pastoral da Crianca

A Pastoral da Crianca ja demonstrou ao longo de mais de
30 anos de trabalho que toca coracoes, transforma vidas e
realidades. Como fazer para que mais pessoas recebam a
alegria de contar com a Pastoral da Crianca em sua
comunidade?

A Pastoral da Crianca, desde a fundacéo, ndo mede esforcos para marcar
presenca onde mais € necessario, especialmente naqueles locais onde a vida
esta fragilizada seja pela falta de recursos ou pela falta de orientacao sobre
nutricdo, saude, educacao e cidadania. O ideal seria que todas as comunidades
pudessem contar com a presenca e o trabalho missionario da Pastoral da
Crianca. Para isso, precisamos de mais lideres que se conscientizem da
importancia fundamental deste trabalho, e cada um pode fazer a sua parte. Se ja
tem Pastoral da Crianca na sua comunidade, junte-se aos lideres, se néo tem,



converse com um paroco, com um Bispo, e veja como é possivel implantar a
Pastoral da Crianca em sua comunidade. Juntos, podemos somar esforcos por
mais vida, por mais criancas, familias e gestantes saudaveis e felizes.
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