AGUA OU SUCO? EIS UMA NOVA QUESTAO
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Como sera que podemos alterar o comportamento alimentar de nossas
criangas, e assim prevenir o surgimento de novos obesos? Tanto a
Academia Americana de Pediatria como a Associacao Espanhola de
Pediatria, entre outros, enfatizam que a agua e o leite devem continuar
sendo os liquidos fundamentais na dieta de criangas e adolescentes,
enquanto os sucos e refrigerantes devem ser opc¢des eventuais, dada a
sua baixa qualidade nutricional. E surpreendente o aumento no consumo
de sucos industrializados e de refrigerantes por criancas, devido, em
parte, ao apelo comercial e a pouca informacéo dos adultos sobre seu
baixo valor nutricional (Tabela 1). Mais alarmante ainda sdo as possiveis
complicagdes advindas dessa alteracdo do hébito alimentar. H4
evidéncias cientificas comprovadas que relacionam este mau habito com
maior riscos de atraso de crescimento, baixa estatura,
sobrepeso/obesidade, hipertenséo arterial, disturbios no metabolismo do
colesterol e maior ocorréncia de diabetes, osteoporose e efeitos sobre os
dentes, tais como carie dentaria. Num estudo recente, realizado na
Inglaterra, observou-se, em criangas de 2 a 7 anos, que entre os liquidos
consumidos, havia o predominio de sucos de frutas e refrigerantes, com
diminuicdo na ingestdo de outros alimentos e de liquidos de alto valor
nutritivo, como o leite e também de agua. Setenta e dois porcento destas
criangas nunca tomavam agua pura. Este padrdo alimentar é inadequado,
pois o alto teor de aclUcar presente nos sucos industrializados e
refrigerantes sacia as criang¢as, ocasionando uma recusa alimentar,
diminuindo, assim, a variedade de nutrientes imprescindiveis a uma dieta
balanceada. O resultado final € que as criangas acabam obesas, mas
pouco nutridas. A dieta recomendada pelos profissionais da saude,
baseada nas diretrizes da Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS) , é
aquela em que ha equilibrio entre o consumo de acuUcares, proteinas,
gorduras, vitaminas, célcio e outros sais minerais. E fundamental orientar
os pais e profissionais de bercarios e creches quanto a um correto
desenvolvimento do habito alimentar das criancas, que se inicia no
primeiro ano de vida, quando comec¢cam a ser introduzidos liquidos
complementares e outros alimentos e se mantém a partir dai. Um dos
motivos que tém sido identificados para a recusa em tomar agua pura € o
habito dos bebés tomarem desde os primeiros meses chas, muitas vezes,
com acucar e nao terem contato com o gosto da agua sem adicdes.
Modificacdes posteriores no padrao alimentar das criangas sdo muito
dificeis. Mas por que beber 4gua pura é tdo importante? A agua é
capaz de saciar a sede e hidratar, ndo aumentando a ingestao caldrica,



auxiliar na prevencao e tratamento da constipacao (importante fator de
risco para infecgdo urinaria), além de ser barata e acessivel a toda a
populacdo. A agua "da torneira" € mais indicada que a mineral, pois
apresenta valor padronizado de flior e outros ions, adaptado para cada
regido, evitando a ocorréncia de fluorose nos dentes (manchas
amareladas por excesso de fluor). A finalidade desse projeto de
"Educacéo para a Saude" é alertar para a necessidade de modificar,
desde os primeiros meses de vida das criancas, o padrao de ingestao de
liquidos, contribuindo para uma dieta saudavel, diminuindo os fatores de
risco para doencas metabdlicas, tais como obesidade, diabetes,
disturbios do colesterol, osteoporose e de hipertensao arterial, doencas
renais e cardiovasculares, que séo as grandes epidemias do século 21.
No seu desenvolvimento, que se fara na Creche Francesca Zacaro
Faraco, da UFRGS serdo ministradas mini-palestras com conteudos
cientificos para pais e profissionais da creche, seguidas de sesséo
interativas, para discussao e esclarecimento de duavidas e troca de
experioéncias. Serdo distribuidos folhetos com material educativo e se
fara a divulgacéo para a comunidade através de pagina na internet (portal
da Faculdade de Medicina - projetos da Nefrologia Pediatrica), de
cartazes ilustrativos e de uma campanha de divulgagao na Radio e no
Jornal da UFRGS, a ser ainda estruturada. A Unica maneira eficaz de
prevenir estas epidemias do século 21 é através da prevencdo primaria,
gue compreende campanhas educativas junto aos pais, bercarios e
creches para uma modificacdo o mais precoce possivel do estilo de vida
da familia. E obrigacéo social da UFRGS assumir a lideranca deste
movimento, envolvendo alunos, funcionarios e professores, numa acéo
integrada e multidisciplinar.



