SAUDE QUE VEM
DA NATUREZA

A privacdo de experiéncias vivenciadas em ambientes naturais tem
adoecido as criancas. E para reverter esse quadro € preciso apostar em mais
atividades ao ar livre que ajudem no desenvolvimento infantil
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Criancas que
tém maior
contato com
um mundo
verde vdo
menos vezes o
médico. Além
disso, possuem
maior bem-
-estar mental,
autoconfianca
e uma postura
de iniciativa
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Brasileira de Pediatria (SBP) e

0 assunto virou até manual para

médicos ¢ pais: sim, crianca tem
de brincar ao ar livre! A indicacio de incluir
uma rotina junto a natureza vem ¢m uma
época em que 85% das criancas ¢ dos ado-
lescentes entre 9 e 17 anos sfo usuarios de
internet, sendo que 93% acessam a rede facil-
mente por meio do celular, segundo dados do
Comité Gestor da Internet (CGL) e do Centro
Regional de Estudos para o Desenvolvimento
da Sociedade da Informacio (Cetic.br). As
consequéncias negativas dessa vivéncia di-
gital vio do sedentarismo a obesidade, sem
contar a perda de relacdes pessoais.

L ¢é justamente para encomntrar um equi-
librio saudavel entre a imersdo virtual e o
mundo real que cresce a preocupacdo em in-
centivar 0s pequenos a deixarem as telas. “A
crianga precisa de uma interacdo com a na-
tureza. Tem de colocar o pé na terra, na arcia.
Sentir a consisténeia das coisas, sentir o sol,
a chuva. Claro que tudo com supervisiio dos
adultos”, explica Eduardo Goldenstein, pe-
diatra do Departamento de Satde Mental da
Sociedade de Pediatria de Sio Paulo (SPSP).

O inimigo virtual

Ter um mundo na palma das mios, sem
davida, é um atrativo e tanto para deixar
criancas ¢ adolescentes vidrados o dia todo
em celulares, notebooks ¢ televisdes. SO que a
privacio de movimentos ¢ o estresse gerado
por esse estilo de vida tém adocecido os pe-
quenos. “As pesquisas mostram que, quando
as criancas sio tolhidas de brincar e ficam
passivamente distraidas em telas, estdo su-
jeitas a diversos problemas de satde, como
obesidade, sedentarismo, hiperatividade,
baixa motricidade, baixos indices de vitami-
na D e até miopia”, lista Evelyn Eisenstein,
pediatra e integrante do grupo de trabalho
sobre Crianca, Adolescente e Natureza da
Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP).

Qutro fato a considerar é o aumento dos
diagndsticos de sindrome metabdlica em
adultos, condicdo relacionada a sobrepeso,
clevacdo da glicemia, colesterol ¢ pressdo
arterial, tudo isso consequéncia do estilo de
vida adotado desde a infancia. Na conta nega-
tiva do mundo digital entram ainda as ques-
tdes emocionais. O cendrio de confinamento
de horas em frente as telas pode levar a de-
pressio, ansiedade e transtornos do sono. p

WWAYLREVISTAVIVASAL DE.COM.BR



|

POR QUE BRINCAR ’
AO AR LIVRE E BOM? l. \ |
O contato com a natureza na infancia esta = ! \ \

relacionado a diversos beneficios para a : !‘ | . .
salde, entre eles melhora da imunidade, 'r 1 4 i —'
facilidade de socializacdo e bem-estar geral. = iEa o L §

Confira o que a ciéncia ja sabe.

ESTIMULA OS SENTIDOS

Ao brincar ao ar livre a crianca busca
recursos naturais para criar brinquedos e
desenvolver a criatividade.

FACILITA AS AMIZADES

Quando a brincadeira nao é dirigida ou
estruturada, os pequenos conseguem criar
lacos de convivio de forma mais saudavel e
feliz. Além de ajudar no desenvolvimento
cognitivo, emocional e social.

ITY RECUCES THE PREVALENCE OF

>

AMOMG RURALCHILDREN": "OUTDOOR

PROPORCIONA EQUILIBRIO MENTAL

O contato com a natureza pode reduzir os
sintomas de problemas come o transtorno
do déficit de atencao e hiperatividade
(TDAH), estresse, tristeza, raiva e fadiga,
melherando a atencao.

CIRADE SCHOOL CHILDREN'S KNOWLERSE OF MU TRITION AN PREFEREMNCES FOR SOM

| AFFILIATICN, AMD AFFECT” (ARCHIVES OF PEDLAT| AND ADOLESCENT MEDICINE, 2005},

ATHE NATURALENVIRONMENT AS A FLAYCROUMD FOR HILDREN: THE IMRACT OF OUT|

AJUDA NAS ESCOLHAS ALIMENTARES

Ao cultivar o proprio alimento, os pequenos
ficam mais propensos a comer frutas e
vegetais e tém mais chances de manter
habitos alimentares saudaveis na vida.
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1 CONTRIBUI PARA A VISAO

1 Passar umtempo ao ar livre esta associado
: ao aperfeicoamento da visao a distancia.
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FONTE NATURAL DE VITAMINA D
Aexposicao regular a luz natural aumenta
os niveis de vitamina D e ajuda a crianca
com diabetes a alcancar niveis saudaveis de
glicose nosangue.

AUXILIA NA COORDENACAQO
Com as brincadeiras £ possivel desenvolver
forca motora e equilibric.

ESSENTIAL COMPONENTS OF HEALTHY HUMAN HABI TAT” [NATIONAL RECREATION AND RARK ASSOCIATION, 2010); "N EAREY MATURE: A BUFFER OF LIFE

CHILDHOOD EDLUCATION JOLRNAL 2001); “RESURRECTING FREE PLAY IN YOLING CHILDREN: LODKING BEYOND ATNESS AND FATNESS TOATTEN
SITES FOR PROMIITING PHYSICAL AT TIVITY (HEALTH EDLCATION RESEARCH, 200E); "GARDEN-E NHANCEL NUTR TN CURRICULUR IMPROVES FOL
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TRANSTORNO DO DEFICIT DE NATUREZA

O quadro de imersao no mundo digital e falta do real ganhou até um
termo especifico. O jornalismo americang, fundador do Movimento
Crianca e Natureza, fala em transtorno do déficit de natureza (TDN).
A nomenclatura ndo é um termo médico, mas trata-se de um alerta
sobre os prejuizos fisicos e emocionais que as criancas podem ter
com a negacao do direito a natureza. “So6 existem duas barreiras

que impedem criancas e adolescentes de terem oportunidade de
brincar e conviver ac ar livre: as intempéries do tempo e a dificuldade
de acessar a natureza. Para driblar a questao do clima, basta usar
roupas apropriadas, afinal, nao existe tempo ruim, e encerajar seu
filho a interagir com o meic natural e as condicoes climaticas. Para o
acesso, a ida a escola a pé pode ser um comeco” aconselha Eduardoe
Goldenstein, pediatra e membro do Departamento de Salde Mental
da Sociedade de Pediatria de Sdo Paulo (SPSP).




Amigo natural e real

Se o uso desregrado da teenologia tende a
ser to prejudicial & satde dos pequenos, a
solucdo estd logo ali, de graca, nos parques
e nas pragas. “Criangas precisam brincar ao
ar livre, em ambientes naturais, para desen-
volver suas habilidades fisicas, cognitivas,
psicomaotoras, de autorregulacio, autonomia
e independéncia”, pontua a pediatra Evelyn.

Entre 0s beneficios do maior contato com
um mundo verde, as pesquisas também ja
apontarant: melhora no controle de doencas
como diabetes, asma, obesidade, diminuigdo
do risco de dependéncia ao dlcool e outras
drogas, equilibrio dos niveis de vitamina D,
bem-estar mental, autoconfianca, estimulo
a criadvidade ¢ a uma postura de iniciativa,
além de diminuicio das visitas ao médico.

Para obter os beneficios listados, a SEP
aconsclha que a crianca ¢ o adolescente pas-
sem uma hora por dia, no minimo, em ativi-
dades ao ar livre. Aqui valem brincadciras
orientadas, convivio espontineo com a na-
tureza ou aulas educativas em dreas abertas.

Um limite seguro

Se todas essas possibilidades do contato
com um meio natural fazem tho bem para os
pequenos, elas podem gerar preocupacies
para s adultos, Afinal, sera que € seguro dei-
xar a crianca brincar fora de quatro paredes?
“Todo pai ou mie deseja manter seu filho
em segurangd, mas precisamos aprender a
diferenca entre os riscos benéficos — aqueles
cuja possibilidade de consequéncias adversas
¢ baixa ¢ os ganhos de desenvolvimento sdo
altos, como subir em wma arvore (com su-
pervisdo), por cxemplo - ¢ o perigo de lesdces
comuns na infincia — acidentes de aénsito,
afogamento ¢ sufocacio”, pontua Evelyn.

Entre os riscos que podem fazer bem,
Goldenstein fala da exposicio segura ao sol,
de sentir a chuva e brincar na lama. Em con-
trapartida, tudo deve ser ensinado aos peque-
nos. “E preciso falar que o sol faz bem, mas
que em excesso pode queimar. Assim como é
bom nadar, mas tem de respeitar o mar, Isso €
sauddvel para a crianga e a ensina a preservar
e respeitar o que é natural”, afirma,
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Explore o verde A Sociedade
Qui: bl‘l}}lcal‘ )cm .um ambiente aberto & Brasileira
saudavel, ja esta mais que comprovado, mas o
de Pediatria

como buscar um espaco verde nas grandes
cidades? Maria Tsabel Amando de Barros €
engenheira florestal e uma das idealizadoras
do projeto Crianca e Natureza, do Tnstituto
Alana. Ela explica que todas as esferas pu-
blicas e sociais podem contribuir na apre-
sentagiio de um mundo verde aos pequenos.

aconselha que
acriancaeo
adolescente
passem uma

“0 primeiro passo € aprender a reconhecer hora por dia,
a ‘natureza proxima’, aquela que pode ser no minimo,
acessada'todos'({s dias em castil, na_ esciola fuzendo

ou 1o bairro: patios, ruas, canteiros, jarding,

pracas e parques”, diz a especialista, Ou seja, atividades
nem sempre € preciso adentrar uma mata.  go qr livre

“()s pais ou responsaveis podem facilitar csse
ACCSS0 A0 Criar roteiros com a crianca a pé ou
de bicicleta, plancjar fins de semana, feriados
¢ férias em drcas naturais ou espacos aber-
tos”, finaliza Maria Isabel. m

Saiba qual rota verde seguir

A natureza pode estar mais perto da crianca do que se imagina,

basta um olhar mais atento. “O caminho (a pé) para a escola, um dia
ensolarado, a chuva. Tudo € interacao com a natureza que pode ser
feita no dia a dia”, diz o pediatra Eduardo Goldenstein. Para dar um
rumo sobre qual trilha seguir aos pais de primeira viagem, o grupo
Natureza em Familia adaptou uma pirdmide da instituicio americana
Nature Kids Institute para ajudar a incluir mais verde a rotina.

Planeje uma visita a
um parque nacional

Procure areas ou estadual.

remotas e
selvagens

Anualmente Aproveite

parques e
pracas urbanas.

TR EGCY  Visite um parque Caminhe,
observe passaros,
identifique
LEMENEINNENGY  Explore a natureza g Pplantas.
Corra na

gramal Suba
em arvores!

Diariamente Brinque ao ar livre
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