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Nutrigao

CAPITULO |

Poengas causadas por uma ma alimentagao

E necessario ter uma boa alimentacéo para que uma crianca se desenvolva bem
e as pessoas se mantenham saudaveis e com boa disposicdo para o trabalho e
outras actividades do dia-a-dia. Muitas doencas comuns ocorrem porque as pes-
soas ndo comem as quantidades necessarias dos varios tipos de alimentos que o
organismo necessita.

Se uma pessoa fica fraca ou doente porque ndo tem uma dieta completa ou
porque ndo come o suficiente, diz-se que ela esta mal alimentada, desnutrida ou
malnutrida. Esta pessoa sofre de desnutricao ou malnutricao. Neste livro vai-se
utilizar o termo malnutricao.

A malnutricdo é uma das causas mais comuns dos seguintes problemas de

salde:
EM CRIANCAS
H ndo crescem ou ndo ganham m falta de energia, a crianca esta
peso normalmente (ver pag. triste e ndo brinca
560 . .
) W pés, rosto, e mdos inchadas,
H atraso no andar, na fala, ou no muitas vezes com feridas ou
raciocinio lesbes na pele
W barriga grande (distendida), H perda de cabelo, cabelo
bracos e pernas magras alisado, esticado, sem brilho
. ~ ou sem cor
H as doencas e infecgcOes
comuns persistem e muito m dificuldade de visdo a noite,
frequentemente causam a olhos secos, cegueira
morte
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EM CRIANCAS E ADULTOS

fraqueza e cansaco m lingua ferida ou dolorosa

perda de apetite H perda de sensibilidade ou

" 1" 4
. rdor” n
anemia ardor” nos pés

B magreza extrema (pele e 0ss0)

feridas no canto da boca

A malnutri¢cdo durante a gravidez causa fraqueza e anemia na mée e aumenta
o risco de ela morrer durante ou ap6s o parto. Também pode ser causa de aborto,
nado-morto, ou de o bebé nascer com baixo peso (<2,5 kg), ou com defeitos.

I Comer correctamente ajuda o organismo a proteger-se das doencas. I

N&do comer bem pode ser a causa dos problemas de salide acima menciona-
dos. Além disso, a malnutricdo enfraquece a capacidade do corpo para se prote-
ger de todo o tipo de doencas, principalmente as infecciosas:

M As criancas malnutridas tém um risco muito maior de ter diarreia grave, e
morrer, do que as criancas bem nutridas.

®m Nas criancas malnutridas o sarampo é muito perigoso.

m A tuberculose é mais frequente e mais grave nas pessoas malnutridas.

® Uma pessoa com SIDA precisa de comer bem. Se ndo comer bem, serd muito
mais dificil resistir as infecgdes oportunistas (ver pag. 406).

W A constipacdo € mais grave e prolonga-se por mais tempo em pessoas
malnutridas.

I Comer correctamente ajuda o doente a melhorar. I

Uma boa alimentacdo nado s6 ajuda a evitar doencas, como também ajuda o
organismo a combater a doenca e a ficar saudavel. Por isso, quando uma pessoa
esta doente, é muito importante que tenha uma boa alimentacéo. Para detalhes
sobre a alimentacdo duma pessoa doente, pode-se consultar o capitulo 4.

Infelizmente, algumas mades deixam de dar alimentos nutritivos a crianca
quando esta esta doente ou com diarreia — por isso, a crianca fica ainda mais
fraca, ndo consegue combater a doenca e pode morrer. As criancas doentes
necessitam duma alimentacao nutritiva! Se uma crianca doente nao quer
comer, deve ser encorajada a fazé-lo.
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Muitas vezes os sinais de malnutricdo aparecem quando a pessoa adoece com
outra doenca. Por exemplo, uma crianca que estd com diarreia ha varios dias,
pode aparecer com o rosto, as mados e os pés inchados, com pintas escuras, ou
com feridas nas pernas. Estes sdo sinais de malnutricdo grave. A crianca necessita
duma boa alimentacio e de comer com mais frequéncia. E preciso dar-lhe de
comer muitas vezes ao longo do dia.

Durante e ap6s qualquer doenca, é muito importante comer bem.

COMER BEM E MANTER-SE
LIMPO SAO AS MELHORES
GARANTIAS PARA SE TER
UMA BOA SAUDE

Por que é importante comer alimentos adequados?

As pessoas que ndao tém uma alimentacdo adequada ficam com malnutricao.
Isso pode acontecer por nao comerem uma quantidade suficiente de alimentos
de qualquer tipo (malnutricdo geral) e/ou por ndo comerem o tipo certo de
alimentos (tipos especificos de malnutricdo). As vezes pode acontecer que as
pessoas fiquem malnutridas por comerem certos alimentos em excesso, o que
pode leva-las a engordar muito — obesidade.

Qualquer pessoa pode desenvolver uma malnutricdo geral, mas esta é parti-
cularmente perigosa para:

W As criancas, porque elas necessitam de muita comida para crescerem bem e
ficarem saudaveis.

® As mulheres em idade fértil, principalmente se estdo gravidas ou a amamen-
tar, porque estas necessitam de mais alimentos para se manterem com saude,
para terem filhos saudaveis e fazerem o seu trabalho diério.

W As pessoas idosas, porque muitas vezes perdem o paladar, ficam sem dentes
e por isso ndo conseguem comer muito duma vez, embora precisem de co-
mer bem para se manterem saudaveis.

W As pessoas com SIDA, porque ndo conseguem resistir as infeccdes oportunistas.
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Uma crianca malnutrida nao cresce bem. Geralmente, é mais pequena e mais
magra do que as outras criancas da mesma idade. E provavel que esta crianca
seja mais irritavel, chore muito, se mexa e brinque menos do que as outras crian-
cas e que fique doente com mais frequéncia. Se a crianca também apanhar diar-
reia ou outras infec¢des, ela perdera mais peso.

Como prevenir a malnutrigao

Para a pessoa se manter saudavel, € importante consumir alimentos de boa quali-
dade, de modo a satisfazer as suas muitas necessidades. Primeiro, os alimentos tém
de fornecer energia suficiente para a pessoa se manter activa e forte. Os alimentos
também devem ajudar a formar, reparar e proteger as diversas partes do corpo. Para
isto, € necessario comer diariamente uma combinacdo de alimentos diversificados.

Alimentos de base e alimentos complementares

Em muitas partes do mundo, a maioria das pessoas come um alimento basico
de baixo custo, em quase todas as refeicoes. Dependendo da disponibilidade,
este alimento basico pode ser, por exemplo, o arroz, o milho, o trigo, a man-
dioca, a mapira, a mexoeira, o inhame, a batata-doce ou a batata. Estes alimen-
tos basicos normalmente cobrem a maior parte das necessidades do corpo.

Contudo, os alimentos basicos nao sao suficientes para manter uma pes-
soa saudavel. Aos alimentos basicos, é necessario adicionar alimentos comple-
mentares, particularmente em criancas que estao em crescimento, nas mulheres
gravidas ou que estdo a amamentar, nos adolescentes e nos idosos.

Mesmo que a crianca coma um alimento basico regularmente e fique satis-
feita, ela pode ficar magra e fraca. Isto é porque os alimentos basicos contém
muita dgua e fibra e o estbmago da crianca fica cheio antes de ela obter a energia
necessaria para a ajudar a crescer.

Podem ser feitas 2 coisas para satisfazer as necessidades de energia duma
crianga:

1. Alimentar mais vezes a crianca, pelo menos 5 vezes por dia, quando a
crianca € muito pequena, magra demais, ou nao esta a crescer bem. Também
se deve ir dando alimentos entre as refeicOes (petiscos).

AS CRIANCAS,

SAO COMO AS

GALINHAS: DEVEM

ESTAR SEMPRE A

COMER (petiscar) ,
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2. Juntar alimentos que dao energia concentrada, como 6leos vegetais, amen-
doim, leite de coco.

Se a crianga enche

o0 estdmago antes de
estarem satisfeitas as
suas hecessidades em
energia, a crianga vai
ficar fraca e emagrecer.

Para a crianga conseguir obter a Mas ela sé necessita desta
energia que hecessita deverd comer quantidade de arroz se misturar
esta quantidade de arroz cozido. algum dleo vegetal.

Os alimentos de energia concentrada, acrescentados aos alimentos de
base, ajudam a fornecer mais energia. Também devem ser acrescentados, ao
alimento de base, outros 2 tipos de alimentos:

Sempre que possivel, devem ser acrescentados alimentos construtores (pro-
tefnas) que ajudam o corpo a crescer, tais como feijao, leite, ovos, amendoim,
peixe, mariscos, galinha e carne.

Também se devem acrescentar alimentos protectores que protegem o corpo
das doencas, tais como frutas, folhas verdes escuras, e outros vegetais. Os ali-
mentos protectores fornecem vitaminas e minerais.

A “alimentacdo principal” que a familia come habitualmente fornece, em ge-
ral, a maior parte — mas nao toda — da energia e dos outros nutrientes de que
0 corpo necessita. Mas, acrescentando alimentos complementares a alimen-
tacao principal (de base) pode-se fazer refeicdes mais nutritivas e baratas. Ndo
€ necessario comer todos os alimentos abaixo indicados, para se estar saudavel.
Deve-se comer os alimentos principais, a que se esta habituado, e acres-
centar “alimentos complementares” que estejam disponiveis na area. Deve-se
incluir “alimentos complementares” de cada grupo, o mais frequentemente que
for possivel.

Uma dieta diversificada contendo alimentos bésicos e complementares é con-
siderada uma dieta ou alimentacao nutritiva.

156 | NuTRICAO



ALIMENTOS QUE DAO ENERGIA CONCENTRADA
(muita energia em pouca quantidade)
Exemplos:

Gorduras: éleos vegetais, por exemplo de girassol, de
gergelim, de amendoim, de milho, de coco

ATENCAO: alimentar
as criancas o suficiente
e dar-lhes de comer
frequentemente (de

3 a 5 vezes ao dia)

é, geralmente, tao
importante como o
tipo de alimentos que
consomem.

Alimentos ricos em gorduras: leite de coco ou coco
ralado, carne gorda,
amendoim, castanha de
caju

Sementes secas: abdbora, meldo, gergelim, girassol

Agucares: aglicar, cana de aglicar, sumo de cana, mel

*Nota: Alguns destes alimentos, tais como amendoim,
castanha de caju e sementes, também sdo valiosos
porque contém proteinas que ajudam o corpo a
desenvolver-se (crescer).

2

T

Ty

Cereais (milho, arroz, mexoeira, mapira,
trigo, pdo, massas)

ALIMENTOS DE BASE
Exemplos:

Tubérculos (mandioca, batata, batata-doce,
inhame)

Banana

Nota: Os alimentos de base sdo uma
fonte de energia barata. Os cereais
sdo também uma fonte barata de
proteina, ferro e vitaminas.

ALIMENTOS CONSTRUTORES

Os alimentos ricos em proteinas ajudam a crescer, e a construir o nosso corpo

&

Carne: galinha, pato, cabrito, vaca, porco, coelho, de caga e ratos

Orgdos dos animais: figado, rins, coragdo,
miolos, dobrada

Pata de porco, patas e tripas de galinha

Exemplos:

Feijoes: feijdo-nhemba, manteiga, feijdo-bder e outros
Ervilhas, lentilhas, favas e grdo-de-bico

Amendoim e castanha de caju

Sementes oleosas: gergelim e girassol

Peixe (do mar ou do rio) e mariscos

Leite, ovos, maheu, queijo, iogurte

Insectos e larvas
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ALIMENTOS PROTECTORES

As vitaminas e os minerais protegem o corpo contra as doengas.
Exemplos:

Verduras: folhas de mandioca, de abébora, de feijdo-nhemba, de
batata-doce, cacana, silvestres

Couve, alface, repolho, espinafre e pimentos

Tomate, cenoura, abébora, batata-doce (especialmente
a de cor alaranjada), habo

Cebola, alho

Frutas: manga, laranja, fangerina, papaia, goiaba, banana, ata,
maracujd, licha, melancia, abacate, meldo, caju, anands,
silvestres

Vitaminas e sais minerais

Existem, pelo menos, 17 tipos de vitaminas e 14 de sais minerais. Cada um tem
uma funcdo especial no organismo e a sua falta pode causar doencas como, por
exemplo, a anemia (ver pag. 289), o bécio (ver pag. 160), pelagra (ver pag. 507),
cegueira nocturna (ver pag. 544). Para obter as vitaminas e os minerais necessa-
rios, € preciso comer uma variedade de frutos e vegetais.

Vitamina A

A vitamina A ajuda a proteger os olhos e a pele, a prevenir as infeccdes, a recupe-
rar mais rapidamente duma doenca, e ajuda o crescimento da crianca.
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ALIMENTOS RICOS EM VITAMINA A

Figado de peixe e de carne @

Leite do peito e leite de vaca

Batata-doce
de polpa
alaranjada

Abébora cor
de laranja

Cenoura

Papaia, manga

Peixes gordos (carapau)

Folhas verdes escuras:

Folhas de mandioca, de abébora,
de feijdo-nhemba, de batata-doce
e outras folhas silvestres (como a
cacana), couves, espinafres, etc.

Tomate

Ovos (gema) 8 @w@

o

Para proteger as criancas, a vitamina A é administrada como suplemento pe-
las autoridades sanitarias, a primeira dose aos 6 meses; e as restantes doses de 6
em 6 meses até aos 5 anos de idade. Para instru¢des sobre a administracdo de

vitamina A, consulte as paginas verdes (ver pag. 725).
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Ferro

Um dieta adequada em ferro é essencial para prevenir a anemia.

ALIMENTOS RICOS EM FERRO

Muito ricos Menos ricos
Carnes vermelhas (vaca, cabrito) Folhas verdes escuras
Miudezas (figado, coragdo, rim) Legumes (feijao, ervilhas,
e sangue amendoim)
Figado de peixe Couve
Peixe Cereais integrais
Mariscos Frutas secas
Frangos Nozes
Gema de ovo
Sementes oleaginosas (girassol,
gergelim)

Cozinhar em panelas de ferro também ajuda. Para ajudar o corpo a absorver
mais ferro, deve-se comer vegetais crus e fruta as refeicdes e evitar beber cha e
café as refeicdes. A fermentacdo e germinacdo dos alimentos também ajudam a
aumentar a absorcdo do ferro dos cereais e legumes.

lodo

O bécio é um inchago ou saliéncia no pescogo que resulta do crescimento anor-
mal duma glandula que se chama tiréide, que pode ser causado por baixo con-
sumo de iodo.

Além do bécio, o baixo consumo de iodo pode causar atraso mental e atraso
de crescimento e desenvolvimento nas criangas.

A falta de iodo na dieta duma mulher gravida pode causar a morte do bebé
ou cretinismo (atraso mental). Isto pode acontecer mesmo que a mae nao tenha
bécio.

A deficiéncia de iodo acontece principalmente nas zonas montanhosas, onde
os solos tém falta de iodo. Também nas zonas onde se consome mandioca
amarga mal processada, o cianeto (ver pag. 166) impede a absorcdo de iodo e
pode causar deficiéncia de iodo.

160 | NuTRICAO



Como evitar ou curar o bdcio e evitar o cretinismo e atraso mental devido
a falta de iodo:

1. Todas as pessoas devem utilizar sal iodado. Contudo, nas regides onde o sal
iodado ndo estd disponivel recomenda-se distribuicdo de capsulas de 6leo
iodado para as criancas e mulheres em idade fértil, incluindo as mulheres
gravidas.

2. Comer peixe, caranguejo e outros mariscos pode fazer bem porque contém
iodo. Misturar um pouco de algas marinhas com a comida também aumenta
o iodo.

3. Processar bem a mandioca amarga antes do consumo (ver pag. 166).

Os bécios grandes podem precisar duma operacao cirdrgica. Deve-se transfe-
rir os doentes que tém complicacdes respiratorias.

Se uma pessoa com bécio treme muito, € muito nervosa e tem os olhos sa-
lientes, pode ser um tipo diferente de bécio (bécio téxico). Transferir para uma
unidade sanitaria com mais recursos.

COMO EVITAR APANHAR UM BOCIO

NUNCA use sal sem iodo use SEMPRE sal iodado.

é muito melhor
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162

Onde obter vitaminas e sais wminerais:
nos compriwmidos, injecedes e xaropes — ou nos alimentos?

Qualquer pessoa que tenha uma alimentacdo diversificada que inclua vegetais e
frutas, recebe todas as vitaminas e minerais de que necessita. E sempre melhor
comer bem do que comprar vitaminas e minerais em comprimidos, injeccoes,
xaropes, ou fortificantes.

[‘ Para obter vitaminas
SRl e minerais, devemos ;
consumir alimentos 20 7
. w nutritivos como, por 99

Lol auy exemplo, frutas e

vegetais, em vez de ~
SIM tomar comprimidos, NAO

xaropes ou injeccoes. -y

Algumas vezes os alimentos nutritivos sdo escassos e as pessoas tém uma
doenca associada a falta duma vitamina ou dum mineral. Nestes casos, a pessoa
deve comer o melhor que for possivel e, além disso, tomar os minerais ou as
vitaminas indicadas.

As vitaminas tomadas por via oral sdo tdo eficazes como as injectaveis, mais
baratas e menos perigosas. Nao se deve injectar vitaminas e minerais! E melhor
que sejam ingeridos, de preferéncia, sob a forma de alimentos nutritivos.

Malnutrigao

A malnutricdo é geralmente mais grave nas criancas, visto que estas neces-
sitam de muito mais alimentos nutritivos, de modo a crescerem bem e a
manterem-se saudaveis.

A melhor maneira de verificar se uma crianca esta bem ou malnutrida consiste
em pesa-la regularmente de 2 em 2 meses. Uma crianca saudavel e bem nutrida
ganha peso regularmente. O peso das criangas e o uso do Cartdo de Saldde da
Crianca estdo descritos no capitulo 28.

Uma outra maneira de observar se a crianca estd malnutrida é medir o peri-
metro do braco (diametro da parte superior do braco esquerdo). Este método é
usado mais nas emergéncias, e existem fitas especiais coloridas para o efeito.

Observar a malnutricdo nas criancas: o sinal do perimetro do braco.
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Como tirar as medidas?

Braco esquerdo caido ao lado de corpo

Tirar a medida no ponto médio entre o ombro e o
cotovelo

Tirar a medida sem apertar muito, nem soltar, a fita
Registar a cor onde a fita se localiza

Qualquer crianca com mais de 1 ano e até aos 5
anos de idade, cujo diametro da parte superior do braco
meca menos de 12%2 cm (cor amarela) esta malnutrida,
mesmo que o rosto, os pés e as maos parecam gordos. Se
a medida do braco é inferior a 11 cm (cor vermelha), a
crianga esta gravemente malnutrida.
Esta crianca deve ser encaminhada para a reabilitacao
nutricional.

-

Menos de 12% cm.

Existem diversas formas de malnutricao:

Malnutrigao ligeira

Esta é a forma mais comum, mas nem sempre é
evidente.

A crianca simplesmente ndo cresce, nem ganha
peso tdo depressa como uma crianca que esta bem
nutrida. Embora ela pareca bastante pequena e magra,
geralmente ndo parece doente. Contudo, por estar
malnutrida, a crianca pode ter falta de forca (resisténcia)
para combater as infeccdes. Deste modo tende a ficar
mais gravemente doente e demora mais tempo a
melhorar, do que uma crianca bem nutrida.

As criancas com esta forma de malnutricdo sofrem mais de diarreia e de in-
feccdes respiratérias. Nelas, as infecgdes respiratérias duram, geralmente, mais
tempo e evoluem mais frequentemente para a pneumonia.

O sarampo, a tuberculose, a maléria e muitas outras doencas infecciosas sao
muito mais perigosas nas criancas malnutridas. Muitas delas morrem. O SIDA
também se pode apresentar com malnutricdo. Devemos suspeitar de SIDA se a
crianca ndo esta a melhorar com o tratamento, se tem outros sinais suspeitos, ou
se a mae também esta doente.

E muito importante que as criancas com malnutricio ligeira tenham cuidados
especiais e alimentacdo adequada, antes de ficarem gravemente doentes. Essa é
a razao pela qual é muito importante pesar regularmente as criancas pequenas.
Isto ajuda a reconhecer precocemente a malnutricdo e a corrigi-la.
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Para corrigir a malnutricao ligeira e evitar que ela se agrave, deve-se se-
guir as seguintes recomendacdes:

Em criancas com menos de 6 meses:

@ \Verificar se a mde produz pouco leite

® Detectar e tratar doencas
Em criancas com 6 meses e mais:

® Educacgdo nutricional, com énfase para: continuar a dar o leite do peito até
aos 24 meses; e papas enriquecidas (ver pag. 176)

® Detectar e tratar as doencas

® Administrar mebendazol (ver pag. 717), sal ferroso e acido félico (ver
pag. 725).

Malwnutricao grave

A malnutricdo grave ocorre mais frequentemente em bebés que deixam de ser
amamentados muito cedo ou de repente, e a quem nao é dada comida suficiente
e na frequéncia adequada para cobrir as necessidades de energia. A malnutricao
grave muitas vezes comeca quando a crianca esta com diarreia ou com outra
infeccdo. Aumenta muito na época da fome, devido a seca, cheias ou guerra.

Existem dois tipos de malnutricdo grave: o marasmo e o kwashiorkor.

Maraswmo

Os principais sinais de marasmo sao os seguintes:

® A crianga estd muito magra, sem gordura
® A crianca parece uma pessoa velha (apresenta rugas)
® A crianca chora, tem vontade de comer
® A curva de peso esta muito abaixo do normal
rosto duma

® A circunferéncia do brago é inferior a 11 cm pessoa idosa

nas criancas de 6 meses a 5 anos

sempre

Esta crianca recebe comida com fome

insuficiente ou de nenhuma qualidade. barriga

inchada
Estd com marasmo. Por outras

palavras, ela esta esfomeada.
muito

O corpo é muito pequeno e magro: baixo peso
€ pouco mais do que “pele e 0ss0”.

muito magra

ESTA CRIANCA E SO “PELE E 0SSO".

164 | NuTRICAO



Kwashiorkor

O principal sinal de kwashiorkor sdo os pés inchados, e em alguns casos, o inchaco
(edema) pode generalizar-se a todo o corpo. Além disso, ver os outros sinais na
figura abaixo.

Para verificar se ha edema deve-se fazer o seguinte teste:

® Fazer pressdao, com um dedo, na parte superior do pé.

® Observar se a pele volta logo ao seu estado normal. Se a crianca tem edema
o local onde o dedo fez pressio mantém-se “encovado” durante alguns
segundos.

perda de cor do cabelo
e cabelo fino

face inchada

triste

parou de crescer

bragos finos
feridas e pele
descamada

musculos reduzidos

mdos e pés
inchados

ESTA CRIANCA E "PELE, 0SSOS E INCHACO"

As vezes, o kwashiorkor e o marasmo podem existir na mesma crianca. Chama-
se, nesses casos, kwashiorkor-marasmatico.

A crianga com malnutricao grave, deve ser urgentemente avaliada pelo traba-
Ihador de salide para decidir se recebe a reabilitacdo nutricional na comunidade
ou na unidade sanitéria. Antes da crianca ir para a unidade sanitaria, administrar
uma dose de vitamina A (ver pag. 725).
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Reabilitagao nutricional

E fundamental que a mae receba uma educacdo nutricional. Devem ser feitas
demonstracdes praticas de preparacdo de papas e de outras refeicdes com base
nos produtos disponiveis na zona.

Peve-se sempre manter o leite do peito.

A reabilitacdo nutricional deve ser feita de acordo com as normas do pais.

No inicio, é feita com alimentos especiais e alguns medicamentos, que devem
ser substituidos por papas enriquecidas, assim que for possivel.

Devem ser tratadas as infeccdes associadas, em particular a maléria e a pneu-
monia. Os antibidticos usados para tratar a pneumonia nestas criancas sdo a
penicilina (ver pag. 695) e a gentamicina (ver pag. 701).

Toxinas

Uma toxina é uma substancia que actua como um veneno, que pode prejudicar
o organismo. Alguns alimentos podem conter toxinas.

Aflatoxinas

Nos cereais e nos legumes que nédo sdo bem secos, podem crescer fungos. Existe
um tipo de fungo que produz uma toxina chamada aflatoxina que contamina
com frequéncia o milho e o amendoim.

Se as pessoas ingerem uma grande quantidade de aflatoxina, podem ficar
rapidamente doentes. Se ingerem alimentos contaminados com aflatoxina, du-
rante varios anos, podem vir a desenvolver cancro do figado. A ingestdo de
aflatoxinas também pode contribuir para o desenvolvimento de kwashiorkor.

Para evitar a ingestdo de aflatoxinas, deve-se:

m Deixar secar muito bem os legumes e os cereais e armazena-los num local
seco.

B N&o comer amendoim com bolor (fungos).
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Cianeto da mandioca

A mandioca amarga contém uma toxina (cianeto) que provoca intoxicacdo. Este
tipo de mandioca requer um processamento adequado antes de ser consumida.

Quando a mandioca amarga ou seus derivados sdo consumidos sem um pro-
cessamento apropriado, podem provocar uma intoxicacao aguda algumas horas

ap(’)s O seu consumo, com:

Dores de cabeca
Vertigens
Vémitos

Tremor

Palpitacdes

Fraqueza dos musculos

Nos casos mais graves, pode causar inconsciéncia e morte.

Se a mandioca amarga for consumida sem um processamento adequado, du-
rante varias semanas, e sem uma dieta equilibrada, pode provocar paralisia dos
membros, uma doenga chamada konzo (ver pag. 474).

Existem muitos métodos para tirar o cianeto de mandioca amarga. E necessa-
rio aprender o método que é mais apropriado para cada area:

A ralacdao é um método muito
eficaz, mas nem sempre existe o
material necessario.

Um outro método é a
fermentacao a seco:

Depois de descascados, os pedacos
de mandioca sdo amontoados

e tapados ou introduzidos num
saco durante 2-3 dias. Depois

de lavados, sdao secados ao sol

durante 1-2 semanas.
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O método muito usado é a simples secagem ao sol,
mas este tira apenas uma pequena parte do cianeto da
mandioca amarga. Este método s6 deve ser usado se
a mandioca vai ser armazenada. Quando se usa este
método, os pedagos de mandioca devem ser grandes e a
velocidade de secagem ao sol deve ser lenta. E necessario
deixar secar a mandioca, ao sol, durante 15 dias ou mais.
A mandioca seca deve ser armazenada, pelo menos, 3
meses antes de ser consumida.

Também pode tirar o veneno da farinha de mandioca assim:

1. Medir a quantidade de farinha que quer preparar.

2. Colocar a farinha numa panela ou bacia, alisar a
superficie da farinha e de seguida marcar a altura da
mesma com a ponta duma faca.

3. Deitar agua limpa aos poucos e mexendo, até a farinha
ficar molhada e o seu nivel ser igual ao da farinha seca
(como vocé marcou por dentro). A farinha deve ficar
completamente molhada, mas NAO em papas, e
também sem grumos (bolas) de farinha seca.

4. Espalhar a farinha numa peneira, esteira limpa, ou
tabuleiro, usando uma colher ou a mao, de maneira
que a altura dessa farinha espalhada nao passe a
altura do dedo da sua mao.

5. Deixar a farinha na sombra durante 5 horas.

6. Colocar agua na panela, deixar ferver e deitar a fari-
nha j4 tratada até obter a consisténcia desejada. E im-
portante usar menos agua do que é habitual porque
a agua usada para molhar a farinha também conta,
porque ela ndo seca.

Nunca se deve cozer a mandioca amarga enquanto ainda esta fresca
e antes de ser processada para lhe retirar o cianeto!

Toxinas noutros alimentos

Outros alimentos, tais como os cogumelos e certos peixes, também podem con-
ter toxinas.
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se tewm terra, newm wwito dinheiro AT —

Existem muitas causas de fome e duma alimentacdo fraca. Uma das principais
causas é a pobreza. Em muitas partes do mundo, a maior parte da riqueza e das
terras pertence a poucas pessoas. Os donos da terra podem decidir semear cul-
turas como o tabaco ou o algodéo, que ndo se podem comer e que sdao vendidas
para fazer dinheiro.

- T
Formas de comer melhor quando nao

Por vezes, os proprietarios da terra permitem que os trabalhadores pobres
cultivem uma pequena parcela de terreno emprestado, acontecendo muitas ve-
zes que no final da colheita ainda queiram ficar com uma parte da mesma. O
problema da fome e da malnutricdo nunca vai ser completamente resolvido,
enquanto nao for possivel uma partilha justa entre as pessoas.

Apesar dos problemas, existem muitas coisas que as pessoas podem fazer para
comerem melhor e duma forma barata. Se toda a comunidade trabalhar em con-
junto e em cooperacdo, muito pode ser feito para melhorar a nutricéo.

m Métodos agricolas melhorados: usar a irrigacdo, colheitas rotativas, viveiros
de peixe, colmeias para mel e hortas junto da casa. Quando, na localidade,
existem extensionistas da agricultura, estes podem aconselhar e ajudar a im-
plementar estes métodos.

H Armazenar melhor as culturas colhidas,
depois de as secar ao sol: o milho, o
amendoim, a castanha de caju e todos
os tipos de feijoes e cereais, devem
ser muito bem secos ao sol, antes de
serem armazenados. Depois, devem ser
postos num lugar seco e com ventilacdo,
protegidos dos insectos e dos roedores, e
guardados em sacos, garrafas ou vasilhas
de barro. O milho e o amendoim, depois
de serem armazenados, facilmente ficam
com bolor (fungos), a ndo ser que sejam
muito bem secos e mantidos em lugar
seco, até que sejam consumidos.

O feijao e o amendoim sao faceis de secar e armazenar, por longos periodos,
e depois de armazenados podem-se separar e retirar os que ficaram com bolor,
antes de preparar a comida para as criancas.

As carnes e os peixes podem ser conservados bem cozidos, salgados ou fu-
mados, secos ao sol, ou preparados com vinagre para evitar a decomposicao e a
contaminagao.
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As frutas e horticolas podem ser conservadas, secas ao sol e depois guarda-
das em sacos ou vasilhas de barro.

® Melhorar o equilibrio entre o tamanho da familia e a quantidade de terra
disponivel: pouco terreno sé pode alimentar poucas pessoas. O planeamento
familiar pode ajudar a ter familias pequenas. Mas isso leva tempo. As familias
pobres procuram ter mais filhos, por considerarem que precisam de ter mais
mao-de-obra.

Somente quando a pobreza for vencida, as pessoas receberem ordenados jus-
tos e a terra for mais justamente redistribuida é que as comunidades pobres vao
querer ter familias pequenas.

m Gerir melhor o dinheiro: quando o dinheiro ndo é muito, é importante usa-
lo prudentemente. Isto quer dizer cooperacdo entre a familia e olhar para o
futuro. Muitas vezes o pai duma familia pobre gasta o pouco dinheiro que
tem em bebidas alcodlicas e cigarros, em vez de comprar alimentos nutritivos,
uma galinha que ponha ovos, ou outra coisa que possa ajudar a melhorar a
salde e a nutricao da familia.

Também ha maes que compram doces ou refrescos para as suas criangas
quando poderiam gastar o mesmo dinheiro comprando amendoim, ovos, leite
ou outros alimentos nutritivos. Desta forma, as criancas podiam ser mais sau-
daveis com a mesma quantidade de dinheiro. E preciso conversar com as maes
sobre isto e ajudar a procurar soluges.

SE VOCE QUER FILHOS SAUDAVEIS E TEM POUCO DINHEIRO PARA LHES
COMPRAR QUALQUER COISA...

Compre alimentos nutritivos E NAO refrescos |
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Melhores alimentos a baixo custo

Muitas pessoas no mundo alimentam-se a base duma grande quantidade de
alimentos farindceos (ex.: papa de milho, mandioca, mapira, mexoeira, arroz,
etc.), sem adicionarem alimentos complementares que fornecem mais energia e
que sdo necessarios para desenvolver e proteger o corpo. Isto é, em parte, por-
que muitos destes alimentos complementares sdo caros — principalmente os de
origem animal, como o leite e a carne.

A maioria das pessoas ndo tem possibilidade de comprar muitos alimentos
de origem animal. Mas, geralmente, as pessoas podem estar bem nutridas se
plantarem ou comprarem alimentos tais como o feijao e o amendoim, junta-
mente com um alimento de base como o milho ou o arroz, em vez de com-
prarem alimentos de origem animal caros, como é o caso da carne.

As pessoas podem ser fortes e saudaveis quando a maior parte das
proteinas e de outros alimentos complementares que comem sao
de origem vegetal.

No entanto, se as financas da familia e os habitos locais o permitem, é bom
comer, sempre que possivel, alguns alimentos de origem animal ou peixe.
Isto porque os vegetais muitas vezes ndo tém todas as proteinas que o corpo
necessita.

Deve-se comer alimentos de origem vegetal variados. Cada planta fornece
ao corpo proteinas, vitaminas e minerais diferentes. Por exemplo: o feijao, jun-
tamente com milho, fornece o que o corpo necessita e € muito melhor do que
comer s6 milho ou s6 feijdo. Isso ainda € muito melhor quando se lhes adiciona
verduras ou frutas.

Algumas sugestbes para obter mais vitaminas,
minerais e proteinas a um preco mais baixo.

1. Alimentar ao peito. Esta é a alimentacao
mais barata, mais saudavel e mais completa para
um bebé. A mae pode comer muitos alimentos
nutritivos e transforma-los na alimentacao perfeita
para o bebé — que é o leite do peito. Amamentar o
bebé nao é sé melhor para o bebé, mas também
poupa dinheiro e evita doencas!

2. O peixe é, muitas vezes, mais barato do que
a carne, e é igualmente nutritivo.
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3. Feijao, ervilhas, lentilhas, amendoim e \
castanhas (leguminosas) sdo uma fonte boa e
barata de proteinas.

Deixar germinar o feijao antes de o cozinhar
para comer eleva o seu contelldo em vitaminas.

Pode-se fazer refeicoes de feijado para o bebé, mas é preciso que fique muito
bem cozido e coado, ou também pode ser descascado e fazer-se um puré.

Maneiras de cozinhar feijdo:

Sopa de feijao com couve

Milho pilado, feijdes, amendoim pilado e sal

Feijoes, coco e sal

Puré: feijoes cozidos e passados com cebola, tomate e sal

Salada: feijoes cozidos com cebola picada, 6leo e sal

Caril de feijoes com cebola, tomate, 6leo e arroz

O feijdo, o amendoim e os outros legumes ndo sdo s6 uma fonte de protei-
nas a baixo custo. Semear estas plantas torna a terra fértil e faz com que outras
sementes crescam melhor depois. Por essa razdo, é bom utilizar as sementeiras
mistas e a sementeira rotativa.

4. Ovos e galinha. Em muitas localidades os
ovos sdo uma das melhores formas de proteina
animal. Mas nédo sdao comidos pelas criangas
e mulheres por causa das crencas erradas. Os
ovos podem ser cozidos e comidos inteiros ou
misturados na comida.

A casca dos ovos cozidos, se for bem moida, pode ser misturada na comida,
pois pode fornecer célcio que é necessario para as mulheres gravidas e pessoas
idosas.

A galinha € um bom alimento e uma forma razoavel e barata de obter prote-
ina animal — principalmente se a familia cria as suas proprias galinhas.

5. Figado, coragdo, rim, e sangue. Estes tém uma quantidade elevada
de proteinas, vitaminas e ferro (para a
anemia), e sao mais baratos do que a outra
carne.
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6. As folhas verdes tém algum ferro, vitamina A e
alguma proteina.

As folhas da mandioca, batata-doce, feijao e ervilhas,
aboboras, e do embondeiro sdo especialmente nutritivas.
Elas podem ser misturadas na papa dos bebés.

7. 0O arroz, o trigo e outros cereais sdo mais
nutritivos se forem comidos com a casca. O arroz e o
trigo integral, moidos com parte da casca, contém mais
proteinas, vitaminas e minerais do que se lhes for retirada
toda a casca.

As proteinas contidas no trigo, no arroz e noutros
cereais podem ser melhor utilizadas pelo corpo quando se
comem juntamente com o feijao ou lentilhas.

8. Cozinhar as folhas verdes, os vegetais, o
arroz, e os outros alimentos em pouca agua. E ndo
os cozer demasiado. Dessa forma perdem-se menos
vitaminas. E bom beber a 4gua que sobra, ou usa-la para
fazer sopa, molhos, etc. Assim, aproveitam-se também
mais vitaminas e sais minerais.

9. Muitos frutos silvestres sdao ricos em vitaminas e em sais minerais natu-
rais (mas, cuidado para ndo comer frutas que sejam venenosas).

10. Cozinhar em panelas de ferro quando se cozem os alimentos aumenta
o ferro na comida e ajuda a evitar a anemia.

Alimentagao para as criangas pequenas

Os primeiros 6 meses de vida

Nos primeiros 6 meses, dar ao bebé
apenas leite do peito da mae
- aleitamento materno exclusivo.

O leite do peito é o melhor e o mais puro alimento para os bebés. E melhor do
que qualquer leite artificial que se possa comprar. Dar ao bebé somente o leite
do peito, durante os primeiros 6 meses, ajuda a protegé-lo contra as diarreias
e outras infec¢des. Mesmo no tempo quente, € melhor ndo dar 4gua nem cha,
nem sumos. O leite do peito ja contém a dgua de que a crianga necessita.
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Algumas maéaes param de amamentar mais cedo porque pensam que O seu
leite ndo é suficientemente bom para o bebé, ou que os seus peitos ndo estdo
a produzir leite suficiente. Contudo, o leite da mae é sempre muito nutritivo
para o bebé, mesmo que a mae esteja fraca e magra. Além disso, quase to-
das as maes podem produzir todo o leite do peito que é necessario para os
seus bebés:

B A melhor maneira de a mae continuar a produzir leite de peito, em quanti-
dade suficiente, € amamentar o bebé muitas vezes, de dia e de noite. Nao
se deve introduzir outros alimentos até que o bebé tenha 6 meses. Depois de
0 bebé comecar a comer outros alimentos, deve-se continuar sempre a dar
de mamar antes de lhe dar outros alimentos.

W Se o peito da mae esta a produzir pouco leite ou nenhum, é possivel reco-
mecar a produzir outra vez bastante leite. Deve-se deixar o bebé mamar no
peito muitas vezes, antes de dar outros alimentos.

® Se as mamas da mae estdo inchadas ou feridas: colocar panos de 4gua morna
nas mamas antes de amamentar; fazer massagens ao redor do mamilo e es-
premer as mamas antes de amamentar; continuar a amamentar sempre que
a crianga o queira, de dia e de noite. Quando as mamas estdo feridas, é acon-
selhavel expor as mamas, diariamente, ao ar livre, ao sol.

Em algumas circunstancias, por exemplo, doenca grave da mae, tem que se
recorrer ao leite artificial. Mas este tem muitas desvantagens:

®m E muito caro e, por isso, existe uma tendéncia para se comprar pouco e para
o diluir em mais agua.

m [ dificil de preparar correctamente (quantidades certas de leite e de 4gua).
m Exige cuidados de higiene.

®m S3o frequentes as alergias ao leite de vaca — vomitos, diarreias, problemas
respiratérios ou reac¢des na pele.

A maior parte das mdes ndo consegue preparar o leite artificial, cumprindo
todas as exigéncias, o que torna o leite artificial numa fonte de doencas.

O uso de leite artificial pode ser uma causa de malnutricao, se nao for dado
leite suficiente ou se este for preparado com muita agua. Também pode causar
diarreias por falta de higiene na sua preparacdo.

Nas situacdes em que € inevitavel o aleitamento artificial, deve-se recomendar
o uso de copo e colher e ndo o biberdo.
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Pos 6 meses a um 1 ano de idade

1. Continuar a dar o leite do peito, se for possivel até que o bebé tenha 2
ou 3 anos de idade.

2. Quando o bebé tiver 6 meses de idade, comegar a dar outros alimen-
tos para além da mamada. Dar sempre primeiro a mamada, e depois outros
alimentos. A crianca deve ter o seu PROPRIO PRATO.

E bom comecar por fazer uma papa do alimento de base que é normalmente
utilizado para a alimentacao da familia (ex.: papa de milho). Nessa altura, come-
car por adicionar um pouco de 6leo de cozinha ou amendoim pilado e torrado
para dar mais energia (ver receitas de papas enriquecidas adiante).

3. Depois de alguns dias, comecar a adicionar outros alimentos comple-
mentares. O mais importante é adicionar alimentos que dao mais energia con-
centrada (tal como 6leo vegetal, amendoim pilado, e leite de coco) e — sempre
que for possivel — mais ferro (tal como folhas verdes escuras). Estas papas sao
chamadas papas enriquecidas.

Mas, deve-se comecar s6 com uma pequena quantidade do novo alimento,
e adicionar somente um alimento de cada vez, ou o bebé pode ter problemas
em digeri-los. Os novos alimentos precisam de ser bem cozinhados e esma-
gados ou feitos em puré. No principio, eles podem ser misturados com um
pouco de leite do peito para o bebé engolir mais facilmente.

O estdmago dum bebé é pequeno e ndo pode suportar muita comida duma
s6 vez. Por isso, é preciso dar pequenas quantidades, muitas vezes, e adicio-
nar ao alimento de base alimentos com elevado contetiido em energia:

Adicionar 1 colher cheia de éleo ao alimento
de base da crianga, significa que ela s6

- L

: ) tem que comer 3/4 de quantidade desse

%‘ = G & alimento, para obter a energia necessdria.
CTTT 3 w O dleo adicionado ajuda a garantir que a

crianga receba energia suficiente (calorias)
quando a sua barriga fica cheia.

4. Depois da papinha ou das refeicdes, dar frutas frescas (fruta da época e
disponivel localmente, por exemplo, manga, papaia).

5. No intervalo das refeicdes, se possivel, dar bananas, batata-doce, man-
dioca, ou péra-abacate.

6. A partir dos 8 ou 9 meses de idade, introduzir gradualmente a comida
da familia: 3 vezes ao dia se a crianca continuar a ser alimentada ao peito; ou 5
vezes ao dia se ja nao for.
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Papas enriquecidas

Uma boa papa deve ser composta por:

Um alimento de base: farinha de cereais (arroz, milho, mapira, mexoeira);
farinha de raizes (batata-doce, mandioca). Adicionando:

Um alimento rico em energia concentrada: 6leo, amendoim, aclcar, sumo
de cana, leite de coco. Adicionando:

Um alimento para o crescimento: diferentes tipos de feijdes cozidos e passa-
dos ou esmagados; amendoim ou castanha torrada e pilada; carne ou peixe
cozido e picado; ou ovos. Adicionando:

Um alimento protector: hortalicas piladas e cozidas (folhas verdes, tomates);
ou frutas esmagadas (banana, papaia).

Receitas de papas (para as criangas entre os 6 meses e 2 anos):

Papa de milho com feijao e 6leo (acrescentar folhas piladas e cozidas)
Papa de milho com amendoim e agucar

Papa de arroz com feijoes cozidos, folhas verdes cozidas

Papa de mapira com agUcar e leite de coco

Papa de farinha de mandioca com amendoim e folhas verdes cozidas
Papa de batata-doce de polpa alaranjada, e amendoim

Papa de batata-doce de polpa alaranjada, com feijao, folhas verdes e éleo

Papa de farinha de milho com acgtcar (sumo de cana) e ovo batido

Alimentos para melhorar a digestao

As comidas fermentadas ou germinadas sdo boas para as criancas e doentes,
porque sao nutritivas, leves, mais faceis de digerir e reduzem o risco de apanhar
diarreia.

A germinacdo aumenta o teor de vitaminas, sais minerais e proteinas nos

alimentos.

Como preparar uma papa fermentada:
® Farinha fermentada: por a farinha de milho ou trigo de molho com agua
limpa, deixar fermentar 24 horas num recipiente com tampa;

® Depois de fermentar, cozer com a agua do fermento e adicionar actcar ou
amendoim torrado ou feijdo cozido e passado.

Outros produtos fermentados sdao o iogurte e o maheu.
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Como preparar lentilhas, feijao, ervilha, etc. germinados:

Mergulhar as sementes durante 6-12 horas;
Filtrar ou coar a agua;
Manter as sementes num recipiente aberto e cobrir com um pano;

Enxaguar (passar por mais dgua e coar) 3 vezes ao dia ou mais (se estiver ca-
lor), durante 2 a 4 dias;

Depois de prontas, meter em sopas, guisados, saladas ou servir com pao

Como preparar grao germinado:

Demolhar o grdao durante dois dias;
Depois secar ao sol;

Descascar e moer (pilar) para fazer farinha.

CUIDADO: A altura em que uma crianca tem maior probabilidade de
ficar malnutrida é entre os 6 meses e os 2 anos de idade. Isto acontece
porque o leite de peito, por si s6, ja ndo fornece a energia suficiente a par-
tir dos 6 meses. Sdo necessarios outros alimentos. Mas, muitas vezes, os
alimentos que se ddo a crianca também ndo contém a energia suficiente.
Se, além disso, a mde também para de amamentar, torna-se mais provavel
que a crianca fique malnutrida.

Para uma crianca desta idade ser saudavel, deve-se:

CONTINUAR A DAR LEITE DO PEITO — TANTO COMO
ANTES.

DAR TAMBEM OUTROS ALIMENTOS FRESCOS
E NUTRITIVOS COMECANDO SEMPRE COM
PEQUENAS QUANTIDADES.

DAR DE COMER, PELO MENOQOS, 5 VEZES AO DIA E NO INTERVALO
DAS REFEICOES DAR PETISCOS (BANANA, PAPAIA, BATATA-DOCE).
GARANTIR QUE A COMIDA QUE SE PREPARA ESTA LIMPA E FRESCA.

QUANDO A CRIANCA ESTA DOENTE, DAR ALIMENTOS NUTRITIVOS COM
MAIS FREQUENCIA, E MUITOS LIQUIDOS.
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A partir de 1 ano de idade

Até aos 2 anos, uma crianca deve continuar a mamar leite do peito da mae.
Deve-se evitar um desmame brusco.

Deve-se manter o mesmo esquema alimentar dos 6 meses a 1 ano de idade,
mas aumentando gradualmente a quantidade de comida, em cada refeicdo. A
primeira refeicdo do dia deve ser uma papa enriquecida. A crianca deve comer
no seu préprio prato.

A partir dos 2 anos de idade, continuar a dar uma boa papa enriquecida de
manha. Ao almocgo e ao jantar, dar a crianca a comida de familia, sempre seguida
de frutas frescas. Entre as refeic6es continuar a dar “petiscos”, como por exem-
plo, pedacos de mandioca; batata-doce; banana.

As criancas e os doces: ndo se deve habituar as criancas pequenas a comer
acucar, doces ou rebucados, ou a beber refrescos. Quando elas comem muitos
doces, ja ndo querem a comida que é melhor para elas. Os doces também nao
sdo bons para os dentes.

Os sumos naturais feitos em casa sao mais saudaveis e mais baratos do
que os refrescos.

I Nao deixe o seu filho acostumar-se a beber refrescos. I

Exemplos de refeicdes equilibradas para toda a familia:

Farinha de milho, mandioca ou mapira, com feijoes, tomate, cebola e 6leo
Farinha de mapira, com molho de folhas de abébora e amendoim

Farinha de mapira, com folhas verdes e amendoim

Farinha de milho, com caril de feijdes com cebola e tomate

Farinha de mandioca, com caril de amendoim e folhas de mandioca
Mapira ou mexoeira com caril de peixe (cebola e 6leo)

Arroz com castanha de caju e folhas de mandioca

Farinha de milho com caril de peixe com coco

Uma boa dieta diaria deve utilizar alimentos
produzidos localmente!!
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A MELHOR ALIMENTACAO PARA CRIANCAS PEQUENAS

OS PRIMEIROS 6 MESES DOS 6 MESES AOS 2 ANOS

leite do

peito e leite do peito
e outros
alimentos

frescos, bem o
cozinhados, e ; '
nutritivos ‘ g \

DAR DE COMER MUITAS
VEZES AO DIA

Alimentagao para as criangas maiores e adultos

Como as criangas pequenas, as criancas maiores e os adultos devem comer uma
variedade de alimentos. Deve-se reduzir o consumo de alimentos processados,
(por exemplo nicknacks, hamburgueres, pizzas, cachorros-quentes, enlatados,
bolos), e alimentos que contém muito aclcar, sal ou gorduras. Para mais conse-
Ihos, consulte o capitulo 12.

Ideias perigosas sobre alimentagao e malnutrigao

Existem crencas tradicionais sobre as causas de malnutricdo que podem levar a
que as criangas ndo recebam os alimentos e/ou o tratamento necessarios.

Por exemplo:

A mae pode decidir parar de dar o leite do peito de forma repentina por
varios motivos que ndo sao justificados: nova gravidez, reinicio da actividade
sexual, doenca da mae. Um outro motivo é quando a mde pensa que o seu leite
pode ser a causa duma doenca do filho (“leite estragado”). Nenhum destes mo-
tivos é razao para um desmame brusco. Devemos encorajar as maes a continuar
a dar o leite do peito e a desencorajar a prética de afastar a crianca para casa de
outros familiares para fazer um desmame brusco.
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Em algumas partes de Mocambique acredita-se que se os pais duma crianca
mantém relagdes sexuais durante, ou antes do desmame, a crianca fica doente e
que isto é ainda mais grave se a mae da crianca engravida. Nestes casos pensa-
se que o leite da mae faz com que a crianga pare de crescer, perca peso (pernas
muito finas) e que o volume da cabeca se torne anormal (muito grande). As pes-
soas pensam que este problema se resolve deixando de amamentar a crianca e
que se deve “tratar” a crianca com laxantes. A mae também é submetida a este
tipo de “lavagem”. Estas praticas sdo muito perigosas.

Também existe uma tradicao, nalgumas zonas de Mocambique, que diz que
a malnutricdo é causada por uma cobrinha ou lombriga (nyokana) que fica na
fontanela e por isso a cabeca da crianca cresce. Quando a fontanela fecha, a
nyokana desce para a barriga da crianca e nessa altura a crianca comeca a perder
peso, a barriga cresce e a crianga apanha diarreia. Esta crianca ndo tem forgas
para comer, nem para brincar ou chorar. O costume também é o de “tratar” este
mal através de praticas tradicionais.

Existem crencas sobre alimentos que ndo devem ser comidos, por exemplo,
as criangas que comem ovos vao tornar-se ladrdes, ou vao ficar carecas. Nao é
verdade. O ovo é um excelente alimento para a crianca.
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