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Entenda o motivo que leva as crian¢as a aumentarem de peso e como uma alimentacéo balanceada
e a prética de esportes pode ajudar a combater este mal.

Por Mauricio Belfante - O2 Por Minuto Basta reparar em uma saida de escola, shopping ou qualquer
outro lugar que seja ponto de encontro de criancas e adolescentes para perceber que uma
qguantidade consideravel deles estd acima do peso ideal para a sua idade. Esse problema, nominado
de obesidade infantil, j& atinge 15% dos jovens brasileiros e pode ser o primeiro passo para a
criacdo de um adulto igualente obeso. Ja € comprovado que a obesidade infantil pode ser um fruto
da genética. Ou seja, quando o pai e a mée sdo obesos, as chances do filho também se tornar um
chega quase a 100%. Mas o grande problema dos dias atuais ndo é causado somente pela genética
mas sim pelo fator comportamental. “Vemos muitas criancas obesas, pois ndo conseguem aliar uma
boa alimentacdo com uma vida saudavel no esporte. Se 0s pais ndo proporcionam esses dois
fatores, a crianca ird4 seguir uma linha que pode a levar para a obesidade. O exemplo vem de dentro
de casa”, explica o fisiologista Raul Santos de Oliveira. Reflexo da m& alimentacao A obesidade, em
geral, acontece pelo individuo que ingere muitas colorias e ndo a perde com o exercicio fisico,
sendo assim, a caloria que ndo é gasta vira reserva, se transformando em gordura corporal. A
alimentac&@o ndo controlada pode ser um risco, ja que ela ndo é balanceada corretamente. Além da
obesidade infantil, a crian¢a pode ser afetada por outras doengas por causa da ma alimentacgéo,
como o colesterol elevado, hiperglicemia, diabetes e a baixa estima. “E necessario colocar limites e
regras no consumo dos alimentos que tem maior indice de gordura, como pizza, doces, salgadinhos,
bolacha recheada e sorvetes. Quando nao ha restrigdes, a crianga acaba engordando e gerando
doencas pela mé alimentacao”, diz Luis Ricardo de S. Alves, nutricionista esportivo da Nutricao
Facil. A baixa estima também pode ser algo bastante perigoso. Por ser mais “gordinhas” que as
outras, durante a infancia essas criancas podem ser alvo de chacota e brincadeiras de mau gosto, o
gue pode traumatiza-las. Formas de combate A melhor forma de combater a obesidade infantil &
através de uma alimentagdo saudavel, rica em nutrientes, e da realizagao de esportes e exercicios
fisicos. “Muitas vezes apenas 0s gastos de brincadeiras infantis, has quais elas corram bastante, ja
séo suficientes para gastarem energia”, diz Alves. Além disso, os pais que tenham filhos nestas
condicdes deveriam correr atrds de mais informacdes, através de palestras e médicos, para saber
como lidar com a situacéo que suas criancas enfrentam. “Os pais devem ter uma preocupacao
grande com essas situacdes. Quanto mais informacdes eles tiverem sobre o assunto, mais benéfico
sera para a crian¢a”, afirma Oliveira. A corrida contra a obesidade Colocado de uma forma divertida
e prazerosa, a corrida pode tornar-se um 6timo meio para que 0s jovens gastem bastante energia, o
gue pode refletir no combate da obesidade infantil. “A pratica de uma atividade como a corrida pode
comecar desde cedo. A questdo, contudo, € a forma como esta pratica é feita. O exercicio ndo pode
ser imposto, como uma obrigacgédo, e sim transformado em algo ludico, que seja prazeroso e atrativo
para a crianga”, explica Lazaro Velazquez, treinador e coordenador de atletismo escolar da
Confederacao Brasileira de Atletismo. O professor Zeca, diretor técnico da Z.Track completa. “A
corrida deve ser desenvolvida e dissolvida em algo ludico, como brincadeiras e jogos, como a
queimada, pique bandeira e até um jogo de futebol”. E importante que a crianca tenha uma grande
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experiéncia esportiva, tendo a possibilidade de descobrir diversas modalidades, porque assim, além
dele escolher seu esporte preferido, tera um alto gasto de calorias. Esta noticia foi acessada em
08/07/2010 no sitio O2 Por Minuto Todas as informac¢des nela contida sdo de responsabilidade do
autor.
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