DR. RESPONDE

120,

R. RESPONDE

ENTREVISTA

Revista Mais Saude - Por que a obesidade infantil
o preocupa? Qual o erro nimero um na alimentacao
infantil?

Dr. Atila Abdala - A obesidade é uma doenga.
Nao se trata de uma questdo estética ou mera con-
sequéncia dos maus habitos. Falamos de um proble-
ma multifatorial que deve ser prevenido desde os
primeiros meses de gestagdo. O preocupante ¢ que a
obesidade vem crescendo entre as criangas no mun-
do inteiro e se expandindo de forma alarmante em
todo o Brasil. Estudos recentes mostram que metade
das nossas criangas estd acima do peso considerado
adequado para a idade. As consequéncias do excesso
de peso na infancia vdo desde o maior risco de se
tornar um adulto obeso, bem como uma maior pro-
babilidade de encarar todos os problemas de saude
que acompanham a obesidade na vida adulta como,
por exemplo, hipertensdo, diabetes, acidente vascu-
lar cerebral, infarto, alguns tipos de cancer, menor
expectativa de vida... Isso sem contar que algumas
alteragdes e complicacdes podem aparecer na propria
infancia. E o caso de aumento no colesterol, pressio
alta, diabetes, problemas ortopédicos, baixa autoesti-
ma, o bullying e até depressao.

A causa fundamental do sobrepeso e da obesidade
na infancia ¢ o desequilibrio entre as calorias consu-
midas e as calorias gastas ao longo dos dias. Ou seja,
as criangas estdo comendo mais calorias e se exer-
citando menos. Mas ao meu ver, 0 erro nimero um
na alimentacdo infantil ¢ o descuido dos pais. Essa
rotina imediatista e acelerada que vivemos tem feito
com que as criangas sintam muito suas consequén-
cias, muitos pais preferem estimular o consumo de
videos e contetdos digitais através de tablets, celu-
lares, tvs, ao invés de alguma brincadeira mais sau-
davel, fazer a crianga gastar energia no seu dia a dia.
Além disso, o consumo cada vez maior de industria-
lizados como refrigerantes, bolachas, salgados, entre

outros, promovem o excesso caldrico, favorecendo
ainda mais as chances de a obesidade ser um pro-
blema num futuro préximo. Os pais ndo percebem
que sdo as maiores influéncias na vida das criancas
e que podem dar exemplos melhores, estimulos mais
importantes, e se mostrarem presentes no seu desen-
volvimento saudavel.

Revista Mais Saude - Como podemos prevenir a
obesidade?

Dr. Atila Abdala - O ponto fundamental ¢ o balan-
¢o calorico. Adotar mudangas no estilo de vida, com
habitos alimentares mais saudaveis e dieta menos
caldrica, associados a pratica de atividade fisica re-
gular, ¢ sempre bom acompanhamento profissional.
E isso comega desde a infincia com costumes ali-
mentares saudaveis, pratica esportiva e convivio com
outras criangas. E nesse caso os pais tem que passar
por um entendimento do quanto seus estimulos, atos
e exemplos podem ser importantes para o futuro de
seus filhos.

Revista Mais Saude - Entre os adultos, suplemen-
tos nutricionais tém feito sucesso nos ultimos tem-
pos. O que o senhor acha?

Dr. Atila Abdala - N&o sé entre os adultos, os
suplementos s3o importantissimos também para as
criangas. Tem feito sucesso cada vez maior justamen-
te por conta dos maus habitos alimentares, as pessoas
se alimentam pior e isso faz com que a necessidade
por suplementos alimentares cres¢a, principalmente
suplementos vitaminicos.

Revista Mais Saude - Qual sua opinido sobre
substitutos de refeigdes, como shakes e sopas?

Dr. Atila Abdala - Primeiro nio da para genera-
lizar o termo “shakes e sopas” como se fossem algo
unico, tem que saber a real composi¢do e o intuito do



uso de cada um, principalmente nos casos de substi-
tuir refei¢des. E ao meu ver, o grande problema de
substituir uma refei¢ao por shakes e sopas € que isso
nao ensina a comer melhor, muitas vezes o principal
objetivo ¢ diminuir o consumo calérico pra facilitar a
perda de peso, ¢ isso dificilmente se mantera a longo
prazo, a ndo ser que deixe de ser um “substituto” e
passe a ser a alimentagdo de todos os dias. Muitos
utilizam como atalho, eu mesmo ja passei por isso, €
pra mim ndo funcionou, e a verdade ¢ que se atalho
fosse melhor, seria o caminho. Ndo adianta substituir
a alimentagdo de segunda a sexta ¢ achar que o final
de semana ndo terd consequéncias. Mas vai de cada
um, ndo defendo e nem condeno, sua dieta tem que
ser algo que se adeque a sua rotina, e ndo o contrario.

Revista Mais Satude - Quais os cuidados que uma
pessoa precisa ter com a satude ao se tornar vegana?

Dr. Atila Abdala - O principal cuidado é saber
a composi¢ao nutricional que tem escolhido a cada
dia, se esta suprindo suas necessidades energéticas,
proteicas e vitaminicas. Nao vou entrar no mérito
da filosofia desse estilo de dieta. Mas, quem pratica
precisa entender o que esta comendo, como esta co-
mendo, e saber quantificar a necessidade de alguns
suplementos. E necessario o uso de suplementos ami-
noacidos, e vitaminicos principalmente, entdo ¢ bom
que esteja ciente disso pra ndo deixar prejudicar seu
proprio organismo. Em muitos casos inflamatorios
uma dieta vegetariana por um periodo de tempo pode
auxiliar muito na evolugao de melhora do quadro por
exemplo. Entdo mais uma vez ndo condeno e nem
defendo determinado tipo de dieta, tem que ser algo
que além de saudavel possa se adequar a sua rotina,
e no caso do veganismo, ¢ imprescindivel o uso de
suplementos, ¢ muito importante saber praticar e ter
acompanhamento profissional.

Revista Mais Saude - E quanto a dieta da Carne,
quais os riscos e beneficios?

Dr. Atila Abdala - A dieta da carne também mes-
mo oferecendo muitas vezes todo suporte nutricional,
muitos apresentam déficit de algumas vitaminas, por
exemplo, sendo necessario a suplementag@o. E mais
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uma vez quero frisar que o grande problema nao ¢
determinada dieta em si, mas como as pessoas estdo
comendo. Nao adianta comparar determinada dieta
com outra se quem pratica esta fazendo de forma er-
rada, com excessos, com vicios e erros. Ndo adianta
ser carnivoro ¢ defender esse tipo de dieta a todo cus-
to e consumir bebida alcodlica durante a semana, ndo
adianta ser vegano em prol de outros animais e consu-
mir refrigerantes, ndo adianta tomar shake de segunda
a sexta e chutar o balde no final de semana... E se vocé
pratica determinada dieta e estd bem assim ndo tem a
necessidade de querer convencer o proximo de que a
sua verdade ¢ Uinica e absoluta, pois ndo é. Cada um
tem um estilo de vida, uma rotina, e buscar o equilibrio
nesse caso tendo saude e qualidade de vida é o mais
importante ao meu ver. Gosto de mostrar aos meus pa-
cientes que a dieta tem que se adaptar a sua rotina, e
ndo mudar sua rotina pra se adequar a alguma dieta,
pois essa ¢ a maior causa de desisténcia dos processos.

Vocé ndo precisa ser carnivoro, vegetariano, ve-
gano, lowcarber, paleolitico, consumidor de shake,
ou chato... mas busque se conhecer, ¢ acima de tudo
ter um equilibrio em sua vida, como prioridade a sua
saude!
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