melhoram. Mals tarde, quando os estragos de uma alimentacBo distorcida provocam mone
tes precoces e dogmgas incapacitantes e entHo alsrtam para a necessidade de educagBo
alimentar, & muito mals dificil smendar as maus habitos entretanto adguiridos,

Mo nosso pais a situscBo n8o é nada tranéailizadgsa; gntre certos grupos

sociais que comem desequilibradamente e de mais 4§ j4 aterradora a frequénecia de dosn-

cas aterosclerdtices (com seus enfartes de corag8o, ataquas carsbrais e outras dosncas
circulatdrias) e de obesidade = diabotes; entretanto, cerce de 2 milhSes de portugue-
ses ndo dispfem do necessdrio para comer e este ndmero tem crescido assustadoramente
no decursc do ang de 1979,

De facto, a ediicag8io alimentar tem que ser levada a cabo em escolas (e,
felizmente, desde o 25 de Abril j4 alguma coisa comegou), na televisHo o na réadio
9o alguns programas recentes t&m sido muito dteis), nos jornais, em cursos de formago
em centros de sadde, ccletividadss s assscciagBes popularse de base g através das coo-
perativas de cansumo. Dado \quo o oisctivo das cooperativas de consumo nBic é o lucro,
devem estas fornecer acs cooperantes o melhor e mais saudével (dentro de uma perspec—
tiva global de defesa dd/\VeSasuidsy) PednCee deixarem levar pelo sngodo do que se vends
melhor. 0 Programa de EducagBo Alimentar, a ser elaberado por um grupo intsrministesi
rigl criado para o efeito, tem gue arrancar em forga @ dar unidade e propiciar meios

para que todos os esi

';s‘isaiaﬁassss congregusm numa grande campanha nacional para
bem da sadde dos portuguesss.

Alimentag8o sauddvsl nZioc depende apenas da qualidads dos alimentos e do mo-
do cowmo se escolhem e combinam. Depende tambhém de ocutras condicBes que, se nBo tomadas
em conta, anulam ou diminuem o valor e rendimento dos préprios alimentos. Essas cone
dicties zHo as seguintes:

1. Comer a horas certas, devagar, tranquilaments, sm ambiente n#o ruidoso;

magtigar e snsallvar muito bemg

2. Tomar sempre peguenc almopo antes de saiy de casal nlo passsr mails de
3 horas e meia sem comer; porbanto, gquando necesséric, merendar no intervalo entre re-
foiglies majoras s, sventualments , cear:

3. Nuncs comer em exagsro a ponto dz se Picay cheilo, "pesado®;
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iigquidos (o melhor & 4gua pura ¢ nunca bebidas alcodlicas) para que a urina se apresen-
te gemprs clara e poucc cheirods;

5, Consumir uma gquantidade correcta de zlimentos, nem a mals a menes, para

gue coriancas e adolescentes se desenvolvam resistentos e sadios, com pssos e aliuras
apropriados para cada idade, e para que oz adultos sintam bos cagaéidéde fisica e inte-
lectual, possuam boa resisténciz e mantenham pé&a correcto sem se deixarem engordar ou
amagrecer;

6. Coziphar de mansira simples,; svitands sal e garéurés em excesso e btame
bém gorduras muito aguecidas cows scogbecs quando se Frita ou se deixa estrugir ou re-
fugar a gordura, seja azeite, Slsc ou gualquer outral

7. Comidas, bebidas s tudo o qus com olas entra em conbacto ( m¥os, lougas,
talheres)tém que estar impecédvelments limpos, sem terya, pd ou moscas, ou seja, lavados
da modo a nBo transmitirem doengas infecciosas ou por vermss; e nfis devem conter pro-
dutos guimdcos E8xicos.

Ve jamos agora como zscolher ¢ combinar giimentoss para ilsso cbservemos a

rods dos alimentos.

A roda dos alimentos

Og glimentos dividem-se por grupos de scordo com os elementos nubritivos

{ nutrimentos) que os caracterizam & neles mais sbundam. Cada grupo, representado por

uma fatia da roda, possul, portanto, propriedades sspecificas e acgfo nutritiva prd
prias por lsso n8s pode ser dispsnsade nem pode ser substituido por malor consums de
outro; cada grups tem o zeu valer s a sua FfunoaBas

Ma comida de cads dia devemos utiliizar bodos og grupos de alimentos, vew
riands o mails possivel dentro ég sada grupn; 2 ao lsngg da semanz, quando mais nudere-
mog de emenbas, melhor. Repeidr sempre o mesmo, ombora alimentos (erradaments) consi-
derados dos melhorss, & muito desvantajoso. NHo interessa nada comsr grandes bifes se
nEo se comer horbslicas, legumss, Frutss, coveals, produbtos léctsos, sto. . Gozaremos
de muito mafs sadde so comermos de tudo variadaments e se tivermos o guidado de nunca

geduecer nenbum grupc.

1. Ums fatia de rvods roune alimentos do ooupe do leite, indigpsnséuels

@eé/‘{'



para que o organismo receba céleic (sem cdlcio nZo h4 ossos nem dentes saudbveis),
proteinas da melhor qualidade & as mais baratas; o vitamina A e 83 o Ug produtss
lacteos fornscem praticamente %Qé&s og nubzrimentos com excepg8o de Fibrass; sBo oless

leites em natureza ou em pd; que podem ger aromatizgdes com café, cevads, sacau, caw

nela, etc. ou utilizados para preparar cozinhados, sem que por isso percam ssuy valop

nutzitive; logurtss; gued joss requed jges,

2 Qﬁ%ra fatia da rode, a maior de todas causs ds sbundfncis com gue &
saus constituintes dsvem entrar na comids do dis aVﬁéag reuna hortalicas, legumes e
frutas, |

NEio rejeitar nenhumz hortalics, desds a ?éé%a,aﬁé gog talow tenros, ombora
a8 ﬁa&@ ricas sejam asg serd§s§1§ass da souve gaﬁaga~é~ﬁgg outras, de nabigas, alfacs,
agrities o ramos verdss ds lLegumos, :

Dos degumes, ou seja, fmntos, talos e raizes utilizadas em cozinha, usar
og mais baratos d@ oeda Spdoh wem oair no exagerc de dar fortunas por conouras ou vae
gens fora ds tempo a pensar guc balerz'y diferchios sgfzaiagﬁa a tomateg, pimentos, ra-
banetes, cebolas, nabos ou a todos ow outpos.

Ideal & ubtilizar horbtaligas ¢ legumes em sopa ou noutros cozinhados em que
tods 2 4dgun se aproveita; ou eﬁ%%a'sgmaa og maie tenrbs enm saladas cruss. Ouando os
cozemos ¢ deitamos fora a dgua  de cozedura, val nesss égga g maior parte dos sais mi-
nersis e vitaminas que tanto %é&iqa@éem og produtos horticolas .

De preferénocia comer frutas cruase o ndo cezinhades para aproveitarmos susa
rigueza vitaminica.

Todos os alimentos doste grupo sHo ricos de vitaminas, sais minsrais (c4l-
cioy, ferro, potéssio, sto.)e fibras (celuloses e outzas) embora de Forma desiguals
alguns também de proteinas e hidratos de carbono. N&p fornscem gorduras a nEo ser s
chamades®frutos gordos®,

%o excelantss para & satide do intestino na medida em gque ssitisulanm z deje-
é%ég de fezes (devemos evacuar 1 vez por dia)s presexvam os dentss porgue cbrigam a

cortar, a rasgar o moer, exercfcios imprescindiveis para que se mantenham resistentes.

sos/



%, A gagunda maie?~fa%ia da roda reuns cgraaisg leguminosas ¢ babtata, a-
limentos ricos de hidratos de carbono, por isso, grandes fontes de snergia para ma-
nutengdo dae vids & pare realizenfo de trasbalho e de sutros acthtos da vidae de relagBo.

Os cercais s8o das:ﬁaia saudéveis fornecedores de energia em virtude da
natureza de seus hidratos de carbono, particularmente bem adaptaéss ag ekig%nziéa da
organismo; fornscen também proteinas, fibras, sals minerals e vitaminas, tanto mais
gquanto menos espoados & esmbranguecidos: variados tipes de pHo de gus o mals pobre &

o branco de trigo e oz melhores 8Ho os escure sobretudo se de mistura; farinhas, mais
completas do gus féculas, amidos o s8molas: flooos de svsiag arroz & nassas.

As leguminosas, feijfio, orHo, spvilhas, favas, lentilhas (e tremogos),
forpecen tal como os cerssis gusss todos os nubrimenios embors em proporgliss diferens

toss guanto g proteinas, por sxemplo, s8o mals ricoss Pela abundinois em fibras o sais

minerais melhosamgeensideravelmente a qua ide da rag¥o alimentar; pequenas porgties
difrviae om sopas bastaw pers compensar, em parte, & pobreze do pBo branco comum 2 a8 &
sgonsssz relativa de hortalicas s Yenimes nales\dimure ' e alinentag8o de sidads,

Abhfdata distingue-se dentro do grupo porque é um fornsceder barate de
vitamina C scbretude guando cozidza em pouca 4gus com psley, na panela de prassHo mes-
mo descascads, ou assada no borralho ou ne forng com Tascss

4, Outro grupo de alimentos & constituille por gorduras, como dleos de
somsntes (de girassol, milho, sojay; ote.),uzeits, dlso de amendoim; manteige, banha
ggmargarinas. 54 devem sar consumidas em peguenas qagﬂﬁiéasgs; sntre 30 a 40 gramss
por dig.

ideal serd comb-lss cruas ou pouco aguscidag: nestes caso a ordem ds Quae

£

lideds ¢ muusls por gue ae feferipos. Uuands sozinhsdes 2 aliss bompersburss. comg -
contece em fritos, refugados estrugidos, assados no forno ou grelhados em railos infra-

vermelhos, ag gorduras btornam-$8 perigosss pars 2 safids porfue Floam saburades & dBo

geriganas, =obretudo guando comboan a largar fumos. Menos aguscidss, como sconbass em
sopaz & am paldeivades ou outros cozinhados com tude em ory, ssses perigos ndd sxis-

e .
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Além das gorduras referidas, certos alimentos de composigBo complexa tam-
bdm fornecem §srdura$s mais 0% @zadg§ss de natureza andmal prepavados pels indusiria
(salsichas; mortadela, fiambrino, pastas de carne s figado, eic.), menos as carnes o
peixes o mengs ainda op dorsalg o loguminossas. Tambén hé gorduras no leite o ssus de-
rivados s em "frutos gordaos® (avgi%s; nozes, azeitonzs, ebo. ).

A natureza das gorduras dos preparados industrisis e das carnss de mami-
foros (sobretudo de vasa, vitela, csbrz e ovelha) aconselha seu use noderade.

5¢ Finalmemte, a dltima fatis da roda engloba os grandse fornecedores de
proteinas de origem animal, pars além dos alimentos de grupo do leite.

Compreende todas as carnes musculares de frango, #daca; porce e de outros
animais terrestres, todos os poixes e restantes animais agudtices (lulas, chocos, mo-
lugcos, mariscos, eteo.)s todas ag visceras e ovos. Este grupo de alimentos, grands
fornecedor de proteinas 2 maior ou menor de gorduras, vitamines e eals minsrais, ince
Luindlambém produteR te Bdldichariaf de modo gersl excessivements salgadeos e gordos o
relativamente pobres de proteinas. O mesmo acontece com certos produtos de fumeiro e
saloadeira.

Ao ocbaervarmos = voda dos slimentos ficzmos com ideis das proporgies em
peso com que os diferentes grupos de slimentos devem contribuir pars que a rag¥o dige
ria gsja equilibrada e complets; mas n¥o esgueganmos Gue a quslidade da ragdo depende
tambdm da varisdads com dug e bongsomen op comgbibulvies de cada grupoe.

Nephum grupe, jé o dissemos, deve faltar na comide de cada dia porgque ne-
nhum grupo substitul oubtro. Por exempleo, de pouso servird atafulhar uma corianga com
cerne, a gulgar Pazer-se grande coisa, g2 ela n¥o comer porgBes adequadas de horéali-
gas, lepumes s frubas, de cersais, leguminesas s batatas, de produtos lécteos,ste,

Na roda dos aslimenias nem h4 lugsr para agucar nem pars bebidas slcedli-
sas: infelizmente usam-ze em denssis snire nds o qus € mau pordue actuam com tdxicos
g porgue deseuguilibran s ragBo slimentar.

fnpBe-ge beber com grands modersgBo vinbo = oubtras bebidas alcodliczas
orisngas, sdolescentes e mulherss grividas ou = gmamentar, nadal Beber ragularmente
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E tombém necessério limitar a sério a utilizagHo de sgucar sob todas as Pore
mag: em refpigerantes, para adogar café e oubras bebidas, em rebugados @ gulossimas,
ebt. Para aldm de prejulzos pars o egulilibedo aldimenbar, o consumo de sgucar € causa
dae eclosfio & agravamento de cédries dentérisss cada pessos ndo deve gestar mais do que
uma média de 18 gramas por dia.

| Na roda dos aiimanﬁag também n8ic sstd repzesentada a dgua mas ela & ﬁuirié
mento indispensével para uma boa sadde, como j4 dissemos. Devemos consumi-la em sbund
dancia, para, sob forma de alimentos licuidos,em sopas, cozinhados himidos e em infu-
stes; sob forma de &guas minercemedicineis consumidas regularmente pode torhar-se pe-
rigosa por causa do sal e de oubros minsrais qus abundam sm algumas dessas dgues e a-

cabara por alterar o equilibric salino do orgesnismos

Em rasumo, a roda dos alimentos ensina-nos gue todos os alimentos naturails

[

gZo dtsis e indispensdveis para o nossc bem sshary dus devemos comer de tudos & nEo
apenas de algunB; Gue e (suks Catactebisticas os separam por grupos cada gual com sua

funglic nutritiva bem defindds; cus umg alimentac8o correcta deve conter alimentos de

todos os grupos em proporglds stgstidas pilo tamanho de cada fatis da Poda.
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