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ara muitas criangas, um ham-

biirguer com milk-shake é um

dos lanches mais gostosos que
existem, ainda que néo seja algo muito
saudével. Outras, no entanto, passam
longe da possibilidade de fazer uma
refei¢ao assim.

Sdo criangas que tém carddpios es-
peciais, por motivos diferentes. Pode
ser por opgao pessoal, por gosto, por
questdes religiosas ou por motivo de
satide. H4 criangas, por exemplo, que
ndo toleram lactose, o agticar do leite,
portanto precisam tirar do carddpio
esse ingrediente. Também tém na mi-
raagordura, que podelevar a obesida-
de ea problemas do coragdo.

Lucas Patricio, 10, descobriu h4 trés
anos que tem diabetes do tipo 1 e pre-
cisa controlar a quantidade de agticar
que come. “Ndo bebo refrigerante
normal, s6 diet. J4 me acostumei, levo
uma vida normal. Se vou em festa, co-
mo mais nonnalmente, porque nao da

Criancas que tém alimentagao especial, por
opg¢ao ou problema de satide, contam como
é o dia-a-dia e quais sdo os seus pratos preferidos

grecer, sem que isso atrapalhasse seu
crescimento. Ela foi orientada por
uma nutricionista a fazer uma dieta
que ndo restringisse grupos de ali-
mentos, mas que diminufsse a quanti-
dade deles. “Reparo que estou ema-
grecendo e crescendo. Tento me cui-
dar”, conta. “J4 me controlo diante da
comida. Mesmo se gosto muito, pego
s6um pouquinho.”

Além disso, ela pratica alimentagao
de acordo com a lei dietética judaica,
com comida kasher (produtos inspe-
cionados por rabinos no processo de
produgio), sem misturar carne e leite
e sem consumir carne de porco e al-
guns frutos do mar, por exemplo.

0

Para Joana Fusco Ximenes, 5, passa
longe a possibilidade de morder um
hambiirguer por dois motivos. “Ndo
gosto de carne”, diz. Além de ndo gos-
tar de carne, Joana também ndo come
péo. “S6 pao de queijo”, ressalva.

Ela cortou do cardépio carne verme-
Tha, ovo e paes, mas diz que gosta mui-
to de brécolis, melancia e meldo, por

lo, além de alméndega de fran-

para ficar ¢ de
carboidratos em tudo” diz. Ao chegar
em casa, Lucas faz o controle, que é
medir o nivel de glicose (az;uca.r) no
sangue e tomar insulina se precisar.

Quem tem diabetes do tipo 1 ndo
produz insulina suficiente para que o
corpo absorva o agticar. Pessoas mais
velhas também podem desenvolver
diabetes, mas é a do tipo 2, que em ge-
ral decorre da obesidade.
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go. O prato preferido de Joana é yakis-
soba de legumes. Os pais dela também
nao comem carne, mas dizem que nio
impuseram o gosto a menina.

Os pais de Lucas, 7, e Lucios Veiga
Guimardes, 5, seguem a dieta vegeta-
riana, assim como os meninos (leia o
texto ao lado sobre essa dieta). A ali-
mentagio deles, tanto em casa como
na escola, tende a privilegiar frutas, le-

1,

Esta época do ano é
complicada para Lucas, por causa dos
chocolates da Pdscoa, que ele evita co-
mer. Quando algum esquecido lhe d4

gumes, c

“Nao como carne porque nio gos-
to”, conta Lucios. Ele diz que a comida
de que mais gosta ¢ arroz integral e

doces, ele agradece e guarda o presen- que, quando experimentou um pouco
te para dar para criangas carentes. mgemme,aos:ianos,achouque
J& Mirian Wolff, 10, ema- abocaestavaquei

Os irméos Lucios (a esq.), 5,
e Lucas, 7, que sao
vegetarianos,

mergulhados num
monte de frutas
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Joana, 5, que néo come carne vermelha nem ovos

Orientacao
é essencial

D/

Quem deixa de fora da dieta
algum grupo de alimentos
(carnes, paes e vegetais, por
exemplo) tem de prestar muita
atengao a satide. “E preciso to-
mar bastante cuidado com a
a!jmentw.;io dacrianga vegeta-
riana”, alerta o nutricionista
George Guimardes, especiali-
zado em dietas vegetarianas e
paide Lucas e Lucios.

“A vitamina B12, por exem-
plo, s6 é encontrada em pro-
dutos de origem animal e tem
um papel muito importante
para o sistemna nervoso”, con-
ta. “Além disso, pode haver de-
ficiéncia de protefna, 6mega 3,
ferroe cdlcio”, diz.

Por isso, é importante que
quem segue essa dieta tenha
orientacdo profissional e con-
suma alimentos que possam
suplementar esses nutrientes.
“Os erros podem deixar seqiie-
las”, alerta o nutricionista.

“O carboidrato refinado [de
péese bolos, por exemplo] nao
vai fazer falta, mas a carne é
muito rica em ferro. Hd ferro
também em vegetais verde-es-
curos [brécolis, couve], mas é
preciso fatores que facilitam a
absorgio pelo organismo, co-

mo a vitamina C, enwntrada

na laranja, por exemplo”,
plicaa ped:atra nutrdlogm An—
ne Lise Dias Brasil.

“O importante é que a crian-
¢a tenha uma dieta equilibra-
da, pois estd crescendo. O radi-
calismo e 0s excessos causam
problemas”, conclui.  am




