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Para que todas as criangas tenham vida e a tenham em abundéncia (Jo 10,10)

Entrevista com Marcia Moscatelli -
Alimentacéo na infancia

Quando a crianca se alimenta de maneira saudavel,
ela cresce bem e tem um desenvolvimento
completo. Isso também ajuda a prevenir problemas
de saulde associados a dieta, como hipertenséo
arterial, obesidade e outros. Para sabermos mais
como a Pastoral da Crianca orienta as familias
sobre a alimentacdo na infancia, confira a
entrevista com Marcia Moscatelli de Almeida,
nutricionista da coordenacao nacional da Pastoral
da Crianca.

A alimentacao é mais do que
ingestao de nutrientes?

Realmente, alimentar ndo é s6 comer. Apesar da
alimentacao ser uma necessidade basica para

nossa sobrevivéncia, esse ato envolve uma série
de emocdes que trazemos desde os primeiros dias da nossa vida.

Como se forma o apetite e o gosto alimentar da
crianca?

Isso comeca bem cedo. Muitos estudos mostram que o sabor dos alimentos ingeridos
pela mae, durante a gravidez, interferem na composicdo do liquido que envolve o bebé
dentro da barriga da mae, conhecido como “liquido amniético”. Como o bebé engole
esse liquido o tempo todo, isso pode resultar na futura preferéncia dele pelos alimentos
que a mae come. O paladar também continua se desenvolvendo durante a
amamentacdo. Sabemos que se a mée comer alimentos muito doces ou salgados, isso
pode alterar o sabor do leite materno. Para as criancas maiores, ndo podemos
esquecer que elas aprendem com o exemplo. E, que os habitos alimentares da familia
e, principalmente, dos pais irdo influenciar o gosto da crianca.

Como deve ser a alimentacao do bebé apos o
desmame?



Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, o aleitamento materno exclusivo deve ser
até os seis meses. No entanto, o desmame n&o deve acontecer ja neste periodo. E
recomendado que o aleitamento materno dure até os dois anos ou mais. Apés 0s seis
meses, 0 bebé ja passa a ter condigdes para a ingestao de alimentos de consisténcia
menos liquida. Os primeiros alimentos a serem oferecidos sao as frutas e as papas. E, a
partir dos oito meses, a méae ja pode oferecer a crianca algumas preparacfes da familia,
como arroz, feijdo, carne — desde que amassados ou desfiados e com pouco tempero.

Nos dias de hoje, tao corridos, como a familia
pode conciliar a rotina de trabalho com a
preparacao de uma alimentacéao saudavel para as
criangas?

E preciso planejar o uso do tempo para conseguir dar & alimentaco o espaco que ela
merece. Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina,
com antecedéncia, o cardapio da semana. Assim, vocé vai saber tudo que falta
comprar e evita correrias de Ultima hora.

Quais sao os cuidados que a familia deve ter na
escolha, na conservacéo, manipulacao e
armazenagem dos alimentos?

Ja no momento das compras, é preciso verificar a validade dos produtos. Lembrando
que produtos vencidos ndo devem ser comprados e ndo podem ser consumidos.
Alguns alimentos devem ser separados e guardados em geladeira. Os alimentos, ap6s
serem preparados e cozidos, se ndo forem inteiramente consumidos, devem ficar na
geladeira e em potes com tampa. A higiene também merece muita atenc&o. E preciso
lavar muito bem os alimentos, as panelas, tabuas de carne, talheres, pratos e copos.
Tudo deve estar muito limpo.

Quais alimentos temos que evitar?

Os alimentos industrializados, em geral. Pois, eles contém muito acucar, sal (Que é o
sodio), e gordura, além dos corantes e conservantes. E o caso dos refrigerantes; dos
sucos artificiais — aqueles de pacotinho e, inclusive, os de caixinha — que nés achamos
que podem ser mais saudaveis; achocolatados; produtos embutidos; balas; chocolate;
biscoitos recheados; salgadinho de pacote; macarrédo instantaneo; temperos prontos;
hamburgueres; pizza e lasanhas.

Que dicas vocé daria para as familias ajudarem a
despertar os diversos sabores no paladar das
nossas criangas?

E preciso que os pais se alimentem de maneira saudavel. Assim, a crianca vai aprender
com o exemplo. Fazer a introducdo da alimentacdo complementar de forma adequada.



Deixe a crianca participar da preparacdo da comida, fazendo atividades faceis e sem
perigo, como: lavar uma verdura, colher um tempero na horta ou a ajudar a escolher
uma fruta na feira. Use a criatividade no momento de montar os pratos da criancga.
Lembre-se que o momento de refeicdo é de unido da familia. Ele deve ser prazeroso e
divertido para a criancga.

A Pastoral da Crianca sempre esteve preocupada
com a alimentacao saudavel. Que mudancas os
lideres trouxeram e continuam trazendo para a
comunidade, em termos de alimentacéo infantil?

A principal informacao que a Pastoral da Crianca trabalha é a promocéo do aleitamento
materno. N6és mostramos para as maes que esse é o melhor e Unico alimento que o
bebé precisa até o sexto més de vida. Apds essa idade, também orientamos as familias
como fazer a introducédo dos alimentos. Uma vez a cada més, no Dia da Celebracdo da
Vida, nossos lideres preparam um delicioso lanche saudavel para as criangas
acompanhadas. Assim, as familias vao tendo exemplos do que podem fazer em casa.
Além disso, em muitas comunidades, existem os capacitadores de Alimentacao e
Hortas Caseiras, que procuram incentivar as familias a cultivar alimentos em pequenas
hortas e a aproveitar todas as partes dos alimentos para elaborar muitas receitas.
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