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Quando um povo ou um grupo social pas
sa a dispor de maiores rendimentos, uma das primei
ras atitudes que adopta e gastar mais com a1iment§
¢ao0; prEcufa deste mode, eliminar a imagem de mise
ria e fome que persegue o Homem desde os tempos
mais recuadodda Historia’

Fabricantes de alimentos industriais
e de bebidas aproveitam esse desejo de mais fartura
e melhor comida para venderem seus produtos com
"gostos modernos" e apresentacao cuidadas; para is
so servem-se de meios que despertam nas pessoas o
desejo de passarem a consumi-los e que os apresen
ta como necessarios e possuidores de qualidades ex
cepcionais. Somos bombardeados com publicidade in
sistente de alimentos "vitaminados", "fortificantes",
"ricos de energia", "saborosos", Magradaveis" " f§
ceis de preparar", etc., na verdade todos muito ca

3




ros em relacao ao seu valor real, muitas vezes mais
pobres e desequilibrados = do- que os equivalentes
naturais e, muitos deles, perigosamente tratados com
corantes, conservantes, ténsicnactivos, espessantes
e mais um sem numero de aditivos.

Em contrapartida faltam chamadas de
atencao para leite e seus derivados, frutas, horta
licas e legumes, leguminosas e para outros alimentos
naturais ou pouco manipulados, indispensaveis para
uma alimentacao saudavel.

Por loutro/lado, ainda para toda a po
pulacao portuguasay ccertos ralimentos funcionam como
sTmbolos de riqueza e de projeccao social. E o caso
de pao branco de trigo, de bolos e pasteis, massas
finas e arroz polido, apesar de muito mais pobres do
que seus equivalentes tradicionais mais grosseiros.
E também o caso de acucar, antigo produto de farma
cia, hoje consumido indiscriminadamente mas muito pe
rigoso ao contrario dos fornecedores naturais hidra
tos de carbono, como & o caso de cereais, pao, bata

ta, leguminosas e frutos.

Em qualquer momento da vida de um povo

a educacao alimentar tem que ser preocupacao de go
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vernantes, alias como em geral, a educacao para a sau
de. Mas essa accao cultural de modo nenhum pode fal
tar quando as condicoes economicas melhoram.Mais tar
de, quando os estragos de uma alimentacao excessiva
e desiquilibrada provocam mortes precoces e doencas
incapacitantes, e entao alertam para a necessidade
de educacao alimentar, e muito mais dificil emendar
0s maus habitos entretanto adquiridos.

No nosso pais a situacao alimentar nao
e nada tranquilizadora; entre certos grupos sociais
que comem desiquilibradamente e demais e ja aterrado
ra a frequemeia de doencas ateroscleroticas (  com
seus enfartes'de coracao, ataques cerebrais e outras
doencas circulatoniasoipecacfrequencia de obesidade
e diabetes; entretanto, ainda ha portugueses que nao
dispOem do necessario para comer,

De facto, a educacao alimentar tem de
ser levada a cabo em escolas e centros de saude a
traves da televisao, radio e imprensa, por meio de
accoes de educacao de adultos e de extensao rural,
aproveitando a actividade de colectividade, associa
coes populares de base e cooperativas, e atraves de
uma pratica alimentar correcta em cantinas e noutros
Tocais de alimentacao colectiva. Dado que o objecti

vo das cooperativas de consumo nao e o lucro, devem
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estas fornecer aos cooperantes o melhor e mais sau
davel dentro de uma perspectiva global de defesa do

consumidor, sem se deixarem levar pelo engodo do

que se vende melhor. A Campanha de Educacao ATi
mentar, esta a desenvolver-se em forca: da unidade
e propicia meios para que todos os esforcos iso
lados se congreguem numa grande campanha nacional

para bem da saude dos portugueses e da economia

das familias e do pais, porque, nunca o esquecamos,
saber comer e saber viver.

Alimentacao saudavel nao depende ape

nas d Hﬁ&clarérﬂt)antidade dos alimentos e d;
L

modo como seuescokhemcrsescomirinamvibepende tambem
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de outras condigcoes que, nao sendo tomadas em con

ta, anulam ou diminuem o valor e o rendimento dos

proprios alimentos. Essas condicbes sao as seguin

tes:

] COMER A HORAS CERTAS, DEVA
GAR, TRANQUILAMENTE, EM AMBIENTE NAO RUIDQ
SO; MASTIGAR E ENSALIVAR MUITO BEM.




d= TOMAR SEMPRE O PRIMEIRO AL
MOCO ANTES DE SAIR DE CASA;NAO PASSAR MAIS
DE 3 HORAS E MEIA SEM COMER;PORTANTO, QUAN
DC MECESSARIO, MERENDAR NO INTERVALO ENTRE
REFEICOES MAIORES E, EVENTUALMENTE, CEAR.

wo NUNCA COMER EM EXAGERO A
PONTO DE FICAR CHEIO,

BEBER QUANTIDADES SUFICIEN
TES DE LIQUIDOS, -SOBRETUDO FORA DAS REFEL
COES, DE MODO A QUE A URINA SE APRESENTE
SEMPRE CLARA E POUCO CHEIROSA;LONGE DAS RE
FEICOES O MELHOR E AGUA PURA E NUNCA BEB]
DAS ALCOOLICAS,

w CONSUMIR UMA QUANTIDADE COR
RECTA DE ALIMENTOS, NEM A MAIS NEM A MENOS,
PARA QUE AS CRIANCAS E ADOLESCENTES SE DESEN
VOLVAM RESISTENTES E SADIOS, COM PESOS E AL
TURAS APROPRIADOS PARA CADA IDADE,E PARA QUE;
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0S ADULTOS SINTAM BOA CAPACIDADE FISICA E IN
TELECTUAL, POSSUAM BOA RESISTENCIA E MANTE
NHAM PESO CORRECTO SEM SE DEIXAREM ENGORDAR

OU EMAGRECER,

6 COZINHAR DE MANEIRA SIMPLES,
EVITANDO SAL E GORDURAS EM EXCESSO E TAMBEM
GORDURAS MUITO AQUECIDAS COMO ACONTECE QUAN

DO SE FRITA OU SE DEIXA ESTRUGIR SOBRETUDO
TRATANDO-SE DE OLEOS ALIMENTARES,
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un#ersiDAEOMAOBAS , BEBIDAS E TUDO 0
QUE COM ELAS ENTRA EM CONTACTO(MAOS, LOUCAS
E TALHERES)TEM QUE ESTAR IMPECAVELMENTE LIM
POS, SEM TERRA, PO OU MOSCAS, 0OU SEJA, LAVA
DOS DE MODO A NAO TRANSMITIR DOENCAS INFEC
CIOSAS OU POR VERMES; E NAO DEYEM CONTER
PRODUTOS QUIMICOS TOXICOS,
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