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do qual o homem se forma e busca o seu ser

Trata-se da experiéncia ontolégica que vé no
desespero a volta-face da esperanca, no E. 3
volta-face da verdade, ou seja, de uma Teve-
lacaor que é, a0 mesmo l€mpo, um «elar» de
outro modo.

Nem a repeticio e a estratégia metodolégica
do acto cognoscitivo N€m a punicio e zs
formas coercitivas dg ac¢ao moral e juridicas
constituem o sentido pedagégico da elimi-
nacao do E., que s6 se dj quando se passa do
plano fragmentado da ignorancia, do saber oy

. -

do desejo a uma consciencia do préprio E. na
humildade da sua aceitacio.
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=20 sempre’ etvadas de
E., que resultam dos metodos dg ,m;;giﬁgaé@
adoptados, dos instrumentos utilizadas - das. k-

mitacdes pessoais dos observadores, etc. Assim,
conveém aumentar o nGmero das medicoes,
€ considerar a sua média como sendo o valor
mais provavel da medicio efectuada. As diferen-

45 entre esta média e os valores das dife-

rentes medicdes efectuadas é ditg E., podendo
calcular-se o chamado E.-padrio, que é 3 rajy
qQuadrada da média dos quadrados dos E..
quanto menor for o E.-padrao, maior é 2 fidy.
ceidade do valor CXPresso pela média das
medicdes efectuadas. (Z1Desvio.)

M." HiGINA RENDEIRO MARQUES

€rros alimentares — NUTR A praticas alj-
thentares adoptadas por cada grupo humano
Ou estrato social de um pais condicionam os
perfis de satide e bem-estar de cada um dos

Pais, € possivel identificar determinados pro-
cedimentos comuns 2 todos, ou quase todos,
OS tipos de pritica alimentar e que, por isso,
Possuem valor préprio para determinar a mor-
bilidade e mortalidade do geral da popula-
cao. A identificacio de tais E, A. importa para
delinear Programas educativos antes de ser
POssivel estabelecer, quantificar e calendarizar
Objectivos finais e intermedios especificos. Os
E. A. mais comuns e graves em Portugal sio:

L. Utilizacdo imoderacdy de bebidas alcodlicas —
Recomenda-se que criancas, adolescentes, gra-
Vidas e aleitantes nunca as bebam; que adultos

Saudiveis, caso o desejem, as bebam com mo.
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g0 vazio.

2. Abuso de sal — Recomenda-se reduzir o sal
Para menos de 5 g por dia, pelo que interessa
Tepensar a culiniria, recorrer a €rvas aromati-
€as ¢ especiarias, e ter em atengao o sal pre-
Sénte em salsicharia, queijos, salgadinhos, pao
& outros produtos manufacturados.

3. Excesso de gordura — Recomenda-se usar
Muito menos dleo e gordura para cozinhar
€ temperar, rejejtar partes gordas visiveis de
cames € pescado, e atender 3 gordura de cons-
tituicdo de alimentos manufacturados (pastela-
ria, salsicharia, cremes de barrar pio, etc).

4. Tendéncia para utilizar gorduras nocipgs o
avariadas — E desejavel reduzir = utilizacio
de fritos, estrugidos e assados em gordura, de
Mmargarinas correntes e cremes para pdo, e de
produtos confeccionados com gordura vegeta]
hidrogenada (ver rotulo).

5. Tendéncia parg abusar de aciicar — Reco-
menda-se o consumo dpenas ocasional e festivo
de docarias e bebijdas dgucaradas (refrigerantes).
Aconselha-se a nio dgucarar bebidas, a preterir
refrigerantes acucarados € a fugir da pastelaria
moderna industrial, no geral muito doce, além

6. Tendéncia para consumir poucos produtos
horticolas — Recomenda-se, NO minimo, uma
sopa de abundantes hortalicas e legumes a0
almoco e jantar.

7. Tendéncia pbara cortar nos amiliceos

Recomentucsed Edmiate N TASAD as refeicoes e

merendas pio, Mmassa, arroz, batata oy outros
fariniceos e preferir P40 escuro ou integral.

8. Pequeno apreco por lejre —_ E necessirio
tomar leite, ou comer logurte ou queijo, duas
V€zes ao dia, pelo menos.

quase sem cheiro,
10. Prz’mez’m—a!mogo €SCasso ou omisso ——
Deve comer-se, ng primeira hora apés levan-
ar, uma refeicio com alimentos dos tres
seguintes grupos complementares: fruta, leijte
ou substitutos, pio ou semelhantes.
11. Passar muitas boras sem comer — Reco-
menda-se comer 2 intervalos maiximos de
3 h 30, reduzindo o volume do almoco e do
jantar, e valorizando primeiro-almoco e meren-
das a meio da manhi e da tarde,
12. Tendéncig para comer apressadamente
refeicoes mal estruluradas — Recomenda-se
comer pausada e agradavelmente, com pés
debaixo da mesa, refeicdes completas e equili-
bradas de comida auténtica, e nio comer e
beber fora de horas e 4 toda a hora.

EMILIO PERES

ersa — LING. Como substantivo masculino,

€¢ um dos nomes POr que é conhecido o
AGaélico e, hoje, particularmente o da ZEsca.-
cia. Como adjectivo, aplica-se a uma forma dg
escrita latina medieval, que foi usada em parte
dos documentos do antigo irlandés. (Alrlanda.)
J. G. HErcuLANO DE CARVALHO
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