Maus habitos de alimentagao dos alunos, alerta ao piblico

Com as mudangas sociais, as familias de dupla carreira tornaram-se
na tendéncia principal, resultando no excesso de trabalho e nos
consequentes maleficios fisicos, o que conduzira, inevitavelmente, a
ignorédncia da nutri¢ao infantil e da situacdo de satde. Algumas esco-
las ainda estao muito focadas em transmitir conhecimentos, mas igno-
rando a importancia da formagdo de habitos alimentares saudéveis
nos alunos. Segundo os dados, as areas vizinhas de Macau
defrontam-se cada vez mais com problemas nutricionais dos estu-
dantes, a tendéncia de obesidade e de sobrepeso em criangas tem
aumentado ano a ano. Acredito que a situacdo actual de Macau
também nao é excepcao.

Maus habitos de alimentagdo mais comuns

Quanto aos actuais estudantes da primaria e secundaria, os resulta-
dos exaustivos das zonas vizinhas mostram, pela pesquisa, que a
dieta precaria mais comum pode ser resumida nos itens a sequir:
Nao comer bem ao pequeno-almogo

Embora muitas pessoas saibam a importdncia do pequeno-almogo,
mas por varias razoes, os jovens frequentemente nao comem bem
chegando até a omissdo do pequeno-almogo. O héabito de tomar um
pequeno-almocgo insuficiente ou de ndo comer nada leva a que tenham
dificuldades em concentrar-se nas aulas o que tem implicacbes na
eficiéncia da aprendizagem. Descobriu-se que muitas pessoas obesas
tém o habito de ndo tomar o pequeno-almogo.

Proeminéncia nos problemas das preferéncias alimentares

A maioria dos alunos preferem uma dieta com mais carne e menos
vegetais, alguns resistiram mesmo ao consumo de leite. Esta dieta
nutritiva mas desbalanceada facilmente provoca deficiéncia na
ingestdo de fibra alimentar e de calcio, o que é piorado por causa da
baixa quantidade de actividades ao ar livre em geral. Este estilo de
vida ruim facilita o aparecimento de problemas de satde, como consti-
pacoes e aumenta a possibilidade do desenvolvimento de doencas
cronicas nos adultos mais cedo.

Viciado em comida "pouco saudavel"

A maioria dos alunos prefere hambilrgueres, batatas fritas, bolos,
biscoitos, macarrdo instantdneo, etc. Este tipo de alimentos que é
apontado pelos nutricionistas como "comidas pouco saudaveis", que
ndo se deve comer.

A maior autonomia dos alunos em termos de escolha alimentar, levou
ao aparecimento do hébito, cada vez mais comum, de consumir
comidas pouco saudaveis para substituir a refeicdo
principal. Esta comida com baixa densidade de
nutrientes fornece, principalmente, um monte
de calorias vazias, sal e agucar, a maio-
ria também contem aditivos artificiais

e gorduras trans. O seu consumo a
longo prazo pode aumentar o risco de
obesidade e doencas cardiovasculares.
Bebida gaseificada em vez de dgua

A maioria dos alunos pensa que a agua potavel nao é inter-
essante e gosta de consumir bebidas agucaradas, principalmente
Coca-Cola e outras bebidas gaseificadas. A maioria destas bebidas
contem muito aglcar e a absor¢do excessiva de
acucar facilita o desenvolvimento de
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caries. Além disso, estas bebidas vém sempre com adi¢io de conser-
vantes, de corantes, de especiarias e outras mais, um estudo indica
que aditivos artificiais podem estar relacionados ao TDAH
(transtorno do déficit de atencdo e hiperactividade).

Enquanto tomam as refei¢des costumam ver televisao

Muitos alunos enquanto tomam as refei¢ées costumam ver televisdo,
muitas vezes ndo prestam atencdo a sua alimentacdo, o que é facil de
causar indigestoes e de comer em excesso. De facto, na fase de
crescimento das criangas, as refeicdes ndao s6 podem absorver
nutricdo, mas também podem cultivar os bons habitos alimentares e
etiqueta.

Comer a ceia, a fim de passar a noite em claro

Actualmente, muitos alunos tém o mau habito de vela, a fim de
manter o espirito da noite para estudar e navegar na internet, estes
"gatos da noite" costumam comer uma ceia a base de batatas fritas e
comidas doces. Manter este habito por muito tempo nao sé engorda
facilmente, como também pode reduzir a imunidade do corpo,
aumentando o peso do figado e, obviamente, também afectam o
estado mental durante o dia.

Corrigir os maus habitos, comeca em casa e na escola

A criacdo de bons habitos de alimentagdo dos alunos, depende da
cooperagdo dos pais e escolas, criando juntos um ambiente de apoio
a alimentacdo saudavel, consolidando a educacdo nutricional dos
alunos, espera-se que através do conhecimento, atitude e mudanga
de comportamento, corrijam-se os maus habitos de alimentacdo dos
alunos.
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