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J4 hd miitos anos que as companhias de seguros dos palses mais ricos
sobrecarregan os y:@Cmst»aa de seguro de vida no caso de pessoas que pesan mais
do que o mormal . ‘ |
‘ Blas t&8n as auas reedes. De’ facto, ser gordo ensurta o tempo de vi-
da e oria wm’aig&a para gue ge desenvolven mumerosas Joenghs; ¢ estas doenw
¢as que a obesidade propicia s8o também elas ysdxmim cansaioras de morte
yrecoce & de muitos padecimentos mgumw se estd vivo,

o B termos de sadde de uma wwla@a, o excesso de peso 4 cerca de
é vﬁma, mals grave do ¢ue tolas as formas de canero,

reso a male encurta a vida seja~se nove ou nBo, Os gordos duram me-

nos do gue as pessoas con ynm normal ou com peso discretanente abaixo do

normaly e tanto menos quanto mais vesa das s%o.

i Por outro lado, os disbetes do adulto sé se manifestam praticamente

entre as L @ﬁ% pera a doenga desde que pesem acima o aeﬂ,ﬂj

vel, Os cilculos urindrios afo 6 vezes mals frequentes entre gordos do m
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entre anxnwmwui fala, 4 vezesy mfm:u de miocdrdio, aciden~

oy A

tes vasoulares mmbm&a e Mﬁ,@u ﬁﬁg&am, 3 vegzes; hipertensBo arterial

e deficifnelas de ﬁiamm&uq% .&swm‘wzﬁm, 2,5 vezes; embolias, tromboses,
e acidentes eirdrgicos, 2 vezes. De m» geral, os gordos sBo mais maw#t_g
veis a todas as doengas metabdlicas e degenerativas do que os normais e os “
magros,

NEo :‘&a@ o leitor a pensar que 8d os muito gordos s8o mais atveitos ,_

a todas aquelas énm@m@ 5 ou 10 quilos em excesso j& s8o muito prejudiei-
ais, NEo fique tembém a pensar que sé os mals velhos é que scfrem as mds
consequénecias de se comer mals do que se deve; os novos também. B, a este
propdsito, convém acentuar uma informagloy ¢ desde bebé ou desde novo que o
organismo, quandoc se come em excessc, Somega a Ser ﬁaaﬁ# sem sintomas ﬁulu
doengas relacionadas com s ingestfo exagerada de comida, as ouais ababan por

se manifester ao fim de duas ou trés dezenss de anos.
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o de peso 1wkmwm w

tw& a gm% dave vﬁgxﬁ# ® pose e redugiy i m&&w ¢aso comecen a amhw

wﬁﬂg

A obesidade, m&% Minswke seja mmmaw 8f & Lreque)
Mﬁw m@* 08 cONgUNOS a&mw%mss s&o wxww&w e wwaima% n: ,
en qm se M ;@mmﬁmg a slimentos & cozin

hhxm de poreoo assadas na ‘&xwﬂa com mm mmmn e ma u}m&a

famma metade das ealorias da mesma mmmm de aummﬁm Mnmw&mm
dos como febras fritas, Wf de batata e grelos 3&%&&“* Un pio wmm ”
; as«amma fornece tantas ou mm m&wﬁm M que & quantidade de mmim a

- ou mergsrine (sejs coxmente o m&%&m} que se usa habituslmente para bar z

LLIBpOi
 ehouri sélorias do gue carne magra grelhada M vwﬂ

]
ngDE vy C'ENcﬁo%QNUTR'%oow&cMENmﬁ&aom cozinha wm poder

uﬁ‘imm&a m se cone mvw ou muite, Com efeito, wgmi’j’]”;.ma de comi
da poden Wﬁ@w miito mais do que grandespratadas; por exemplo, uma tige-

zes menos snergética do que &aﬁﬂa frita, 0

la cheia de sopa de m&ﬂi\.@m e legunes pouco adubada com azeite ou %m
'm mwu de 4 veges menos calorias do gue unm prato de carne mxma eom
batatas, B ento coisas doces ou bebidas aleodlicas,.. nem & bom felar de

quantas ealorias fornecen, |

Bn termos gerais, num m:fﬂ eomo o nosso, tendo em u‘&mgﬁn o estilo
de vida e de comida que as pessoas da cidade adoptem e que todas desejam,
interessa recomendar um conjunto de euidados simples que impedem o sumento
‘de peso e beneficiam a nossa sadde, |

En wm&m&ww, nfio levar uma vida sedentiria, Percorrer a pé
alguns Mm&wm subir ¢ descer escadas, sorrer, fazer gindstica ou pra
ticar un desporto sfo cuidedos a ter todos os dias. 0 trebalho caseiro &
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mag#ﬁw e cansativo mas gwm wtmu waim. aomne mwg Dgg@gmmﬁﬁahn;méo
sentado (menos nmum eaniBo) ou &u p¢ a dar aulas ou atraz de um mmﬁw Pro
ﬁ;&&m mﬁm‘t&zﬂ obriga a uma sctividade museular compenmadors, quer pels
~ peso quer pelo amm»m fisico e muaqmm necesséarios.

Comer variada e mxximhmﬂmnm nas proporeSes sugeridas por A Rg
da dos ﬁiﬁmﬁm Néo nos quwma que hortaligas, Mmma e tmtm (o
grapo de ﬂimmwa que deve wmswnﬁw a 45% do peso dos am&«m a m
rir umd:mmmz&w por dia) n‘&s menos encrgéticos do que farindceos (yﬁw legn
minosas, batata, ete.), estes, _mx do que carnes, peixes e ovos, e esten
muito menos do gue goréuras ou do que bebidas alecodlicas, wiawg, doces e
refrigerantes. |

Comer muitas vezes por dia, pouco de cala vesz., Nem encher o estdna-

~ go e ficar s ruminar, nem sentir fome ou fracueza de cabega e corpo,

Reduzir drasticamente o consumo de gorduras e deixar os doces sd pars

dias de festa; beber com muita moderagBo bebidas alcodlicas, nfo m&m jtag,@&aw

para a&mw | & o8

de ser or quem tiver mais de 4 anos de idade enguanto n8o se habituar
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Para além destas recomendagSes quanto s comida sauddvel e quanio ao

rantes, A sacerina nBo fornece calorias e po-

exerefeio fisico MMWMMMM outras a ter em conta.

cue ¢ muito nm &mmﬁw bebés e adolescentes, Quando se @ mm&a an—
tes dos dois anos e na mudange de 1dade & quase a%a que a ﬁ%ﬂﬁ&&iﬁéﬁ mwﬁ |
defenitiva e grave e acarratard importantes problemas de m&au Por isso,
nem enfardem sdolescentes com medo que enfraguegam nem mgzm batota a refor-
¢&r o leite dos biberSes ou a consisténela das papinhas.

Outro aspecto a ter em conta é que mulheres que nfo dﬁa de mamar fi-
cam com peso a mais,sobretudo nas coxas ¢ ancas,exactamente onde nfo gostam
de alarger, Mamar € bom pars a m¥e, aldm de nEo haver melhor para o bebd,

Caro M&wﬁww em comida,n8o esbange.Poupe em agicar e tude © que
o leve, corte ao Alcool, m&ma pars metade a wm de gordurass de ;&zu:ww e
cozinha e deixe 14 as salsichas,as pastes de carne e tudo o gue parece bara=
to.Poupard dinheiro e ganhars em bem-estar e com menores contas de farmicia

e de tratamentos,
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