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. Quando na@o se dispSe de aiiﬁéntma en guantidade aﬁfiaigngﬁ;‘ﬁékﬁkk
-ge. cedo porgue o organisio nem se §@3@mvélva‘éaagi@tawénté; nem ganha re-
sisténeias para lutar contra & doenca, nem mantém o nivel de actividade
bicldziea Quihiﬁywﬁ#ﬁélkﬁ§ﬁxhtéiﬁanﬁkfa’afmégtaipmaeaak;f" _

" f isto que acontece com grande evidfnola n@g pafses pobres do ter-
celbo~mundo, nos quais & duraclo média de vidsa € inferior a 40 ancs e o
envelhecimento j& € vulgar eos 30 anos.

Em a@@iqén&;m nenos pobres e entre as populagBes mais carecidss
dos pafses desenvolvidos e em vias de desenvolvimento, a fome existe de
forma menos evidentes s8o as carénoiss crdnicas de certos slimentos e os
desequilibrios nutritivos que explicam os atrasos de desenvolvimenio, as
defici8neiss da maturacgio fisica, das capacidades intelectuals e araativaﬁ,

do rendimento escolar, da é&zammiaasm profissional e d@ rendimento de

tmhs,lm [ RrFeial, e os elevados fndices de mortalidade

on toden m, 1RSI RSE OIS DANITACRE ERE A 2oonton o adultos

jovens, ﬁaifaHNév%Rus;gzDﬁDEE ROt teceionas,

Isto acontece no nosso pafs, sobretudo nas populacBes urbanas e
suburbanas pobres e nae regifes rurais de fﬁa@@5.2@$ﬁx305 e com baixos
niveis de educacso.

Trigico ¢ que mesmo quando a partir de certa altura essas pessoas
passen a ter acesso a mais @amiﬁi e de melhor qualidade J& ndo compensam,
por completo, os estigmas marcados pela mé alimentac¢io anteriormente sofrida,

Quando a escassez, pobreza e monotonia alimentar afecta as pessoes
durante a vide intrs-uterins e enguento criangas ou adolescentes, elas fi-
@am°#ggwﬁésa difinitivemente e raras vezes atingirdo nivels satisfatérios
de benwestar fisico, psfquico e social, ou sejs, de saide., O mesmo acon-
tese guande marcadas pelo aleool, bebam-no elas préprias ou recebam-no de
suas nies enquento gziw&&uu on & amementar, |

Por estas mngm ¢ que todos os progranas de sjuda e de educagio
alimentares, sejam preconizados pela FAQ, psla QME ou pelos servigos de
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) e g emecioisieirlito
salie dos pafses interessados, visan prioritariamenie mBes, criancas e adoe
1eaﬁaﬂtaa«<ﬁef§mf?§r¥ﬁ§al exigte Q&éigﬁer~§rdgraﬁh“&@mh&&ﬁ&ﬁ&f%&iﬁéﬁ&ééﬁa
aié,mm'm.@ de ajuda nutricional nfe damos por eles, e bem falta fazem,
Salva~ge & escossa ajuda do leite escolar ¢ oxald que esse mesno nio desapa
rega, porgue mito se lhe deve pela melhoria da safde e do rendinmento de
aprendizagen entre oriancas da eseola primdris,  ©

Importa chamer & atencio que nfo & sé & quantidade de alimentos que
interessa para se gozar de boa salde. 4 méei&, mesme gquendo abundante, se
nfo f@x‘aemplﬂﬁa, diversificada denagmﬁviaa de téxicos (como 4leool ou sal,
por exemple)}, nEo proporeicna aaﬁﬁﬁ.%ﬂma7aiim#nta¢3§ mondtona, sempre 3 ba-
se dos mesmos g»@&mtas*,amawmﬁta’aa&ﬁna&aa a,kpéﬁih&%é;”ﬁalkaa de desenvole
vimento e de resist@ncias contra a doence; uma slimentagio com tdxicos, gora
doengas e debilidaies. Por isso, pesacse @ma comen muito, mas de maneira in-
gorrecta ¢ poueco variada, podem atd ser obesas e no entanto, sofrerem de raw
quitismo pubeaesleifics Bes,
elrrose ME wade Mt ibil idade para i?xfwéﬁm, eto., . ‘
“XBtafa£6§H$96D§&¥¥¥££MH9§§%&Nﬁgﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁéﬂ%ﬁggﬁiéﬁaam@a pobres eono. enw
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tre pessoas de outros extratos scelsis, (sobretudo oriancas, sdoleseentes

osngas de pele, odrie dentdria, atraso mental,

e idosos) que comenm de forma m@uézﬁa&,.in@mﬂplaza~a'&&a&q&i@ikr&ﬁa; v
Comer bem também nfo ¢ comer cxﬁ»aai%am&ntc meamo alimentos ricos.
Os excessos elimentares acabsm por prejudicer as pessoss que os cometem anos
a fio, Mos pafses e nos grupos populacionais mais 3&#@&, nas com habltos
i»ﬁnmwuatat»yéx/fﬁ&ta de educagic alimentar e por ceusa de um ambiente geresl
que estimala o consumismo, vmwizieawaig'uﬂm Wltimos decdnios, gue o tempo
| médio de vida estd a deorvescer em aanaiqnﬁmeis da 9@§uzﬁgﬁawstr atscada em
plena idede aﬁniﬁh. sobretudo a partir dos 40 anos, por doengas préprias
de alimentagBo desequilibrada e excessiva. Doengas metabdlicas (eomo obesi--
dade, disbetes do a&aitﬁ‘»«szta:aaﬁb,ans gordures ae«éangﬁs)»# doencas de-
generativas (eomo cancros e aterosclerose com o seu cortejo de padecimentos
do coracio e -das ax%&w&aa), unas e outras chemadas incorrectamente doencas

da aﬁvil&aa@fﬁ. sfo concretarente o resultade do impacto de consumos alimene
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tares incorrectos e de um estilo de vida nefasto, de gue sobressai o usc de
tabaco, o sedentarismo e a tenslio de um dia a dia desumano, |

Comer bem, correctamente, € comer na justa medidam, de modo a menter
o peso corrects toda a vida; ¢ variar amplamente de slimentos de modo que o
wa:mimaa receba completa e aqaﬁ.ibgaﬁmnw todos os mutrimentes de que pre
cisa, sem falhas nem excessos; € nfo comer nem beber produtos téxicos ou gue
transmitam doengas infecciosas de modo a nfo se sofrer nem de toxi-infecgfes
{gastroenterites, hepatites, febre tifoide, ete) nem de intoxicacles (por
wzxmia, alcmal&mm)u
« Bn termos préticos, as recomendacfes pava melhorar & alimentaglc no
nosse pafs sio as seguintes: | |

1- Inieisr o 4ias itomande sempre um primeiro-aslmogo mutricionalmente
completo @ caloricamente suficlente.

9- Comer & intervalos méximos de 3 horas e meia; de medo nenhun, eon
centrar a da necesséria para un dia em apenas 1 ou 2 refelcdes volumosas,

&%@M @ ndfnecia de modo que a u?:ix;u se spresente sempre
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4= Aumentar ¢ consume regulax de leite e seus derivados e g«mm&ia&
~lo a toda a populacBo de qualquer idade,; ter em partienlar atenclo que de-
ve fszer sempre parbte, em abund8neia, da alimentaco de criancas, adolescen~
tes, grévidss e sleitantes, |

% Reforgar e consumos regulares de produtos hortfcolas e de frutos
e tornd-los constantes e abundantes nas refeicBes de cidade, |

| 6~ Consumir diarismente pequenas porcSes de feijfo, grio, ervilhas e
favas, por exemplo, em SOpPa.

7- Dar ao plo o lugar que ele merece, aumentando o seu conswmo na
alimentacho de cidade, Preferir o pio branco de trigo e preferir pZo mals es
euro, feito com farinhas mals completas, e ideslmente de mistura de trige e
centelo, N

fiw Reduzir de forme substanclal e progressiva o uso de sal, de gore

duras em gersl, de gorduras sélidas e degradadss pelo caier (fritos, estru-
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gidos ¢ essalos com gorduras), e de apioar.

9~ Limitar a mencs de meitade o consume de babidas aleodlices por
‘§§mltas e afasti-las samyletamanﬁa de ar&&m§aa* pdolescentes, mlheres gri-
vides e aleitentes, ‘

10 fcertar am calorias da rache 38 necessilades de cala unm, de modo
a manter peso correcto toda a vida. |

11~ Combinar os vérios grupos de alimentos de forma completa, varia-

da e equilibrads comp A Roda des Alimentos sugeve.
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