A crianga obesa do século XXI

A crianca ndo pode ser culpada pela sua obesidade. E comum ouvirmos pais ¢ mées, assim como os avos
falarem "pare de comer, parece um saco sem fundo, precisa fazer um regime". Se analisarmos a situagao destas
criangas, com respeito a sua obesidade, veremos que algumas delas adquiriram a obesidade ja nos seus
primeiros dias de vida intra-uterina. Estudos mostram que a transferéncia da mitocondria, que ¢ a parte da célula
envolvida com a utilizagdo de energia, ¢ sempre herdada da mae. Isto pode explicar a grande correlagdo entre o
peso da crianga ¢ o peso da mée. Se a mée for obesa quando adulta, a chance de seu filho ser obeso ¢
aproximadamente de 75%.

As criangas que nasceram de mies magras também podem desenvolver a obesidade, seja por fatores
metabolicos ou culturais, como, por exemplo, achar que crianga gordinha ¢é sinal de saude. Todos esses fatores
sdo estimuladores para desenvolver a obesidade, ja nos primeiros anos de vida, fazendo com que aumente o
numero de células gordurosas e favorecendo o aparecimento de obesidade no futuro, o que se dara em torno dos
dois anos e meio de idade, quando se definem o nimero de células gordurosas de uma pessoa adulta.

E freqiiente também que estas criancas gordinhas percam o excesso de peso ao comegarem a engatinhar e a
andar (inicio de atividade fisica) e depois na adolescéncia, com o chamado estirdo do crescimento, mas nao se
enganem: a medida que esta crianga se tornar um adulto, as células de gordura adquiridas aumentardo, caso seu
aumento ndo tenha sido controlado, com superalimentagio e principalmente com a inatividade fisica, comum
nos dias de hoje.

Atualmente, as criangas passam muito tempo em casa, dentro de seus quartos, sentadas ou deitadas na cama.
Jogam videogame, navegam pela internet, assistem a videos ou estdo ligadas na TV durante horas do dia e da
noite, pois sdo impedidas de sair de casa em fung@o da violéncia urbana. Desta forma, deixam de correr nas
pracas, andar de bicicleta e participar de outras brincadeiras de boa atividade fisica e acabam consumindo em
maior quantidade alimentos e bebidas que possuem alto teor de gordura e acucares. Toda crianga precisa de
alimentos que contenham calorias, desde que proporcionalmente gastem essas calorias adequadamente.

A atividade fisica deve ser iniciada nos primeiros meses de vida da crianga, com brincadeiras que estimulem a
engatinhar, virar, sentar, elevar seus membros, como pernas ¢ bragos, sempre respeitando o limite fisico de cada
idade. A mée deve praticar de duas a trés vezes por semana, atividades fisicas com seu bebé dentro da agua, o
que trard inimeros beneficios para mae e seu bebé, por mais que pareca uma brincadeira, como estreitar lagos
maternais, favorecer o desenvolvimento fisico (musculo-esquelético), organico (cardiorrespiratorio) e
perceptivo do bebé e o que é mais importante: criara na crianga o habito da pratica esportiva.

Quando essa crianga atingir a idade entre 4 a 6 anos, os pais deverdo de uma forma bem descontraida, mesmo
que na brincadeira, mostrar todos os esportes de que podera dispor durante a sua infancia e juventude. Ela com
certeza se identificara com alguma modalidade ap6s experimentar todas as possiveis.

Nunca obrigue uma crianga a fazer ou praticar uma modalidade de esporte que ela ndo queira, mesmo que 0s
pais gostem ou o pratiquem. Esse ¢ o maior fator de trauma adquirido na infancia e juventude, com graves
repercussdes comportamentais e psicologicas que, posteriormente, fugirad do controle dos pais.

A atividade fisica, seja ela qual for, devera despertar o interesse, a principio, como uma brincadeira com outras
criangas da mesma faixa etaria. Com o passar do tempo, a atividade fisica passara a ser encarada como um
esporte, que despertara a competitividade e o respeito pelos colegas e adversarios.

Vale lembrar que a atividade fisica escolhida pela crianga ou jovem devera sempre trazer a sensagdo de satude e
bem-estar e ndo a de exaustdo fisica e emocional. E de extrema importancia que os pais, assim como o educador
fisico, estejam atentos para possiveis lesdes, quando ndo sdo respeitados os limites da capacidade fisica e
funcional da crianga e do jovem praticante.



