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Tnainte de inceputul verii s-a ficut public consensul intre
Ministerele de Sanatate si Educatie, in care se punea
problema unui plan de imbunatdtire a alimentatiei fetelor
si baietilor din centrele scolare. Este o initiativa foarte
potrivitd, deoarece scoala este un loc privilegiat in care
elevii sa achizitioneze cunostinte legate de sanatate si
nutritie.

Prima parte se referd la cantinele scolare definite in
prezent ca un serviciu educativ complementar sistemului
de invatamant. In ea se fac recomandari privind frecventa
cu care trebuie servite diversele alimente tinand seama
de necesitdtile fetelor si ale baietilor; conventia de a
evita excesul de prajeli; tipul de grasimi recomandate;
timpul dedicat mancarii sau necesitatea de a tine cont
de situatiile speciale cum ar fi anumite boli sau alergii
sau motive religioase in momentul planificarii meniurilor
saptamanale.

Totusi, ceea ce a avut cea mai mare repercusiune in presa
a fost proiectul despre regularizarea altor alimente pe
care minorii le pot obtine in scoala atat in cantine sau
chioscuri, cat si de la automate.

Pentru profesionistii din sanatate, aceasta initiativa
este potrivita. In societatea de astzi, a crescut mult
prevalenta obezitatii, diabetului si bolilor cardiovasculare
si acest lucru este in relatie stransa cu alimentatia. Si riscul
incepe din copilarie, care este perioadain care se formeaza
deprinderile.

Este important ca familiile si responsabilii de educatie
sd vegheze ca alimentatia scolarilor sa fie sanatoasa si
echilibrata. Aceasta implica garantia ca alimentele care
exista in casa si la scoala sa fie sdandtoase. Ceea ce exista
in casa incepe in cdruciorul de cumpadraturi, continua in
provizii si ajunge pe masa. Scoala include cantina scolara,
acolo unde exist, si chioscurile si automatele. Tn ambele
ambiente trebuie oferite fructe, verdeturi, legume,
mancaruri echilibrate gatite in casa, paine si produse
lactate. Daca existd coerentd, scolarii le vor consuma si
vor invata sa manance sandtos. Dimpotriva, daca peste
tot gdsesc la indemana ciocolate, inghetate, produse de
patiserie, sucuri imbuteliate si rdcoritoare, cel mai probabil
este sd le prefere pe acestea, pentru cd tuturor ne place
dulcele! Si ei incd nu stiu ceea ce este sau nu convenabil
pentru sanatatea lor.

In plus, consideram ca este necesar sa se faca eforturi mai

mari pentru a oferi educatie nutritionala familiilor, astfel
incat nu doar sa cunoasca care este meniul saptamanii, ci
si de ce a fost astfel planificat, cum sa il completeze la
cind, puncte cheie si sugestii pentru ca alimentatia intregii
familii sa fie mai sanatoasa.

De asemenea ne pare foarte important ca in paralel sa
creasca activitatea fizica in scoald si in afara acesteia,
in viata cotidiana. Ca minorii si familiile lor sa stie ca a se
mentine activi, a sejuca, a se plimba, a alerga si a face sport
este minunat pentru sandtatea corpului. Ca imbunatateste
starea de spirit, faciliteaza integrarea si ajuta la prevenirea
multor boli cronice.

Nu este de mirare ca in schimb, sectorul industrial
se plange pentru ca se tem sa nu piarda un sector de
vanzari. Cu acest fel de stiri pare ca produsele lor sunt
nocive in timp ce, cand s-a publicat strategia Naos' (un
plan al Ministerului Sanatatii, din 2005; destinat prevenirii
obezitdtii) se evidentiase ca "nu exista alimente bune si
rele, ci diete bine sau prost echilibrate”.

Dar, insistam: copiii nu trebuie sa ia decizii privind
alimentatia lor. Totusi, sunt bombardati de publicitate.
Exista produse facute “pentru ei” chiar daca nu le sunt ne-
cesare si posibil sa fie printre alimentele pe care ar trebui
sd le consume de foarte putine ori. Tn concluzie, ei nu au
varsta suficientd pentru a intelege informatia nutritionala,
nu stiu ce este un meniu sanatos sau o dieta echilibrata.
Din acest motiv este logic sa fie protejati. Cineva trebuie sa
ii ajute sd aleagad ceea ce este mai sanatos si de aceea este
potrivit sa se asigure cd intr-adevar le este la indemana. Si
pentru a usura optiunile, se retrag alimentele cu exces de
grasimi si zaharuri.

Totusi, nu este suficient doar sa interzicem anumite pro-
duse, exercitand un paternalism hiperprotector cu scolarii.
Este foarte important sa informdm si sa sensibilizam
familiile. Sa le explicdm obiectivele acestor mdsuri. Sa
planificam altele pentru a da tuturor posibilitatea de a
alege mai usor optiunile mai sandtoase: mai multe benzi
pentru biciclete pentru a se deplasa in orase si sate, par-
curi sigure pentru a se juca in aer liber, instalatii cu orar
adaptat pentru a face sport dupa ore sau dupa serviciu,
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politica de preturi accesibile la produsele proaspete, in
special fructe si verdeturi.

Considerdm necesar ca una dintre primele actiuni sa
fie cea de informare a familiilor, folosind un limbaj
clar si accesibil, privind problemele care preocupa
pe responsabilii din sdandtatea publica in legatura cu
sanatatea si alimentatia fetelor si baietilor de astazi,
care vor fi adultii de maine. Daca persoanele dispun de
informatii clare si veridice, vor putea lua decizii cand va fi
vorba de a alege un meniu sanatos.

Totusi, chiar si pentru cel care are ideile foarte clare,
exista multi factori care constituie bariere in calea unei
alimentatii sanatoase si echilibrate. De exempluy,
diversele programe de lucru si scoala, care impiedica
familiile sa fsi faca un obicei din a lua masa impreuna. Sau
stilurile de viata mai permisive, in care fiecare membru al
familiei mananca ceea ce doreste. Sau pretul anumitor
produse. Sau presiunea reclamelor si ofertelor tentante,
care includ preturi atractive. In lumea de azi este greu
sa "mananci sanatos”’, deoarece in mod continuu exista
oportunitati de a manca mai mult decat este necesar:
alimente gustoase, ieftine si usor de gasit, cu multe
calorii; petreceri si aniversdri in jurul mesei aproape in
fiecare saptamana; restaurante cu oferte 2 in 1; automate,
chioscuri, autoservire si un mare etc.

Asociatia Spaniola de Pediatrie (AEPap) si-ar dori sa
contribuie cu comentarii si [amuriri care sa ajute familiile
sa inteleagd obiectivul acestor campanii de sanatate
publica.

Acestea sunt recomandarile AEPap pentru familii

1)  Este fundamental sa se serveascd un bun mic dejun

pentru a incepe ziua

2) Daca se mananca bine la micul dejun, practic nu este
nevoie de a mai servi altceva dimineata, deoarece in
cateva ore vine pranzul. Recreatia este pentru a se
juca.

3) Gustarea cea mai sanatoasa din recreatie sunt
fructele. Sau sandvisul cu paine. De asemenea se
poate servi iaurt sau lapte. Dar daca ne dam seama,
fetele si baietii servesc in general putine fructe si
multe produse lactate in timpul zilei. Este mai bine
sa le dam o ocazie in plus de a servi fructe.

4) Bauturacea maibuna este apa. Calmeaza setea, nu
produce carii, nu ingrasa si nici nu strica apetitul. in
mod contrar tuturor celorlalte bauturi dulci.

5) Piramidele nutritionale oferd un ghid privind
frecventa cu care trebuie sa se serveasca diversele
tipuri de alimente. In acestea, alimentele care trebuie
servite in fiecare zi se gasesc la baza, iar in partea
de sus se afla cele care sunt de consum ocazional
(mai putin de odata pe saptamana). Acolo se gdsesc
inghetatele, dulciurile, racoritoarele, bomboanele,
prdjiturile, jeleurile, zaharurile si grasimile in
general.

6) Activitatea fizica este o sursa de sanatate, in plus
imbunatateste starea de spirit si autostima. Este
convenabil sa se practice cel putin o ord pe zi de
activitate fizica energica si este mai bine daca se
desfasoara in aer liber.

In plus, in urméatoarele numere ale revistei noastre se va
publica o serie de articole privind alimentatia.



GRUPOS DE ALIMENTOS:
Raciones recomendadas

La alimentacién saludable en
nifios y nifias y adolescentes
* Conviene que coman de todo segin la
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= Adapte las raciones a la edad
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