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waﬂitaa~aatig§§-aiﬁ&&Jaaftewmbggpﬁm se diz, por exemplo, gue alho faz bem?
E que magl, espinafres, mel e wﬁ%xa§~auﬁxui‘alimha%aa 8o benfficos? E que, e
lo contrdrio, leite, ovos e porco, yax;;xamgia, fazem mal ulgﬁaia&i?’&@iaé%;“““'
xiiea novos também se crias; pensemos na aaéhlafnix~n;wxviihﬁt:§ﬁ@i&nédik

gem ﬁalaa~b nos m&r&mislin%aaxuiﬁk?tinufua&rﬁﬁiéziau;«;73ﬂﬁ&ﬁkiﬁ&hﬁﬁéfﬂ&ﬁ#‘&wﬁm‘ 
coracios leile magwo ¢ laveza; prmda%&a sehiocolatados » fovea f&ﬁi@ﬁg wwfrigﬁw |
rantes melhor do gue frulée.. e

0 mito alimentar vive de um mal-entendido, ds confusfc enire alimentagio
saudével , ou Q§3§,‘dm%?n'ali&eatﬁgﬁﬁ'aaéal'k&%ﬁﬁaﬁ& i‘3&&%@&11&&&&*&&&’@wﬁa@ﬁt,
e alinwntuga@ dietética gque se aplica ao tratamento &a doentes, Deste aqafv%@a

nasce um outrog quo um dado alxmant@ tenha por si sé ﬁ@ﬁnm&u %nw&@u&ﬁiﬁaa ou |

wehtos maus: todos os. qa& ﬁa%ia iﬁ@uiuf,?5xw‘

as ou pawruuitnnuuaﬂﬁau&uaAapihﬂamughatwu&&iuTI;&@@%&&&qﬁa do nosso cor
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venientes de fertilismantes e &9~ma@3%$ animalsy tnﬂaa o8 que se encontram

avariados e que veleulam k&ﬁ%i&i&ﬁyu¥$%ﬁﬁ’f«tﬂnﬁﬁﬂ~& tﬂﬁﬁﬂﬁﬁ;»tﬁﬂﬁSQQBVQﬁS«mﬁ ;’
du@art$,a¢ manifestagbes t%tﬁ#f@xmﬁﬁ$ﬁ&k sao inquinados por. congervantes, esta-

bilizadores, corentes e outras aﬁiiwﬁiﬁn qf?miaas que n&twman o nosso equilibrio

bi@15gi¢a a0 fim de -certo *nmy@; %aény o8 que 8o n@&"\axaaunntt awatqmizikxnm :
dos na sua &ﬂﬂ@ﬁ#ﬁﬁgﬂ por meio && introducio de ual, uq@ﬁam e gorduras; todos
os que ﬁgbwiﬁ$@%¥%¢&@ﬁ§mﬁ§ decurso Qﬁwmtﬁiﬁﬁaitqﬁiﬁ x&ﬁ&agﬁaxun«ﬁﬁmw”i, por thum 
plo, o case da farinha sspusds eom que se prepars o pEo ds primeira, -

| @amaimhaﬁﬁkaﬁaaﬁﬁ‘#3§ﬁkﬁ%i;?Jﬂlmﬁislﬁafgﬁb usan alimentos nas econdigles
acabadas de referir: as que pecam por yﬁ&gm?#ké#aaSVaxfan;tﬂahxhhﬁizwkdxivhma&iti
3s necessidsdes de cada um; as que nio respeitam a proporeionalidade e equilibrdo
de 4 Roda dos Alimentos; as que se monotonizam em torno de un Pequeno minero de

1iflentos eleitos por motivos econduicos, por gosto, por hébito ou pela procura

&e a&i&uﬂ%@ﬁmmi%a*
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. Queremos alertar para aquilo que tantos afirmam e tantas vesmi n:’ma»

tes ums alimentag8o saudével, adequada a0 ser humano, cumpre a ?ﬁéé@éﬁi@i&?&iim -
dede de congumos sugerida por A ‘Rﬁéa?"déﬂ tlimn‘t@ﬁ‘; sem privilegiar emaimwx
grupo, varia o mais possfvel de alimentos dentro de cada grupo, Fespsits as
necessidades sem que peque ;aw excesso ou por escassez, e distribui-se pelo
dia de modo & ndo passar muito tempoc sem se comer. |

 Uma arma acessfvel a cada um de nds para que beneficiemos de uma ﬁxw o
taglo correcta é »ukéﬁaa ) ~m£mim$ie; ¢ o conhecermos, pelo mmm“, & fb%éw
~bé da zlimentacso e nm’em gm. Como. auria epwtunfmiw e wa&%m en termos -
de safde colectiva e de. ax&mtwﬁa wmamie& de consumos em programa naeional
de aemmqia alimentsr bem wqamwtm% correcto quanto a objectivos e aotive,

 Mas permm t!w min armas kmkam a hu‘%&ih& da boa alimentacBos

de possibilidades wm&mu ywa awm‘ », mas nfo para esbanjar, o uwmiul;

de legi miva © moderna sobre qualidade alimentar e de meios para

fiscalizar : Q de legislaglo sobre &éwzm@% de alimentos

8obre” as qualidades nutricionals des produtes que s8o - imw
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duzidos pare ymm BsHACERA PO Rl ﬂim%lmn% wuség&a por alimentos. mm.

novos? ou.

rais; de ordenac¢io legislativa acerca de caracterfsticas e pregos de ﬂf&&%ﬁ
:ﬂmaﬁs, ete. . o
- 88 com todas as m\m‘ ° aiaaﬁ% poderd defender-se e -aoz'»agzmamﬁ de
loucas modas a.limmma, de produtos xlmmtiai@a wm © ndo sko, &u ﬂimx‘&m E
que velculam sgentes de éamgg @ wﬁwn comer 0 gue precisa dentro da zﬁwﬂiﬂ
dade gue o satisfasz.
Temos tw%n w ;mwmx* sontra outro ywigo* Nas sociedades uz’bmuau
hi tenadneda pars comer mais calorias do que o preciso e para lww uma - wi&x V
sedentaria; de faoto, & ﬁa&mm das profissfes asctuals mquw m& wmm |
ffsico e hé tmdﬁnam para passar sentado os tempos livres. Em consequdneia,
a obesidade atinge cala ves mais pessoss ss quais, por motivos de safdé ou por
exigéneias estéticas, querem magm@w; tudo bem. O perigo reside no mode como
muitos o fagem, - . |

m;gmevw mm ¢ passar fome, nio & enfraguecer., Para perder peso ¢ mmrg




e res. Quen :mmxam wtes dois pmaeima amgneﬂ ao ﬁm i&a mais ou mmw
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sixiﬁ; no fua&aﬁﬁaﬁﬁi ﬁraﬁia&y ax&rﬁiaia ££aisa e aumyxiﬁﬁﬁﬁi&éﬂg DA%é 3%&&”“°f

aalyehmm ée calorias mas aafi@iumtw qusnto & autrimﬁntas ylaaticaa e wmg&lad&» i

H
ae, ﬁﬁﬁ@iﬁ, 9&33& a comer regularmente de forma sauddvel e intwwauz.ne éiawa»*'

mdia~vma\aax%a”qaaatidsﬁé»ﬁa‘gxaxaieia f{sico, man%aﬁ‘g ﬁt&@ wa&aegaiéa

grande mfcr@m Assim, bem val,
¢ perigo e para agueles que 3 custa éi aelvusaau xmatr&g%&w yﬁrﬁam & gum
~ peso (Mbamea que ndo 86 & custa da mr&wmu acumalada mas tmkm wxa destrui-
¢8c da pele, masculos e denals aatz&tﬂrag yz&ts&aaa) e que mantém iﬁﬁ*fiﬁiﬁ&ﬂ‘
meate um "re hae™ mwiéi@. RO :' .
es malucos dos mg&ms ymlusrm tal como 08 regimes maimmg dwét mw 1
crobidticos & v&gﬂax&ma puros, deaﬁa nmidwms da éiﬂa dos mﬁmwﬁm

(que nenhum astronauta i‘m} aﬁ:ﬁ a0s da f;iiﬁa da toranja hi de tudo, Em conti-

‘mmm gordos, outros ymum mmu@s de um pals é& x‘{am.. 0 pior is "‘f“f‘vss*ka.w‘

¢do organica, © envelhecimento ;ﬂmwaa, a maﬁaytﬁim&a&a mmﬂuﬁn }am v&-w |
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Care leitor: coma de tudp com equilibrio e a seu gaa%a {que éemj&mw
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