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A Campanha de Educagao Alimentarp

para a1éP@Rfﬁ(§to especificas em que

esta empenhada.,, Gopfaska.dinestanente con a

~ DO+QRTO . . A
populacao-atraves da radic, jornais e impren

sa feminina.

A sua finalidade & ensinar a gene
ralidade das pessoas a comerem correctamente
para gozarem de mais saude.

Pdo entanto, a Campanha tem recebi
do numerosas cartas em que sao postos proble
mas de tratamento dietetico de doencas. A
elas nao pode responder porque um tratamento,
inclusive por meio de dieta, exige que antes
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de ser prescrito se tenha feito um diagnosti

co medico exacto. Ha muitas doencas diferen
tes de rins, ossos, intestinos, vesicula, egi
tomago, etc., cada uma com as suas necessidg:
des proprias de terapeutica medicamentosa e
dietetica. SO o médico tem competencia para
marcar o tratamento correcto.

lo que se refere a obesidade pas
sa-se 0 mesmo. Podem ser varias as  anomalias
que levam a acumular gordura em excesso e, por
issoylag [médiicd kémpete o tratamento com a res

pectiva diet@opanancada \oasde

o entanto, certcs erros alimenta
res favorecem muito o excesso de pesoe e deles
que vamos falar. Mas atencao: uma dieta  para
tratar a obesidade & outra coisa; cumpre-se du
rante o tempo necessario para o peso voltar ao
normal ou quase; depois, para nao se voltar a
engordar, € necessario nao cair nos mesmos er
ros de antes, quer dizer, no entretanto, em ca
sa, ja todos devem ter comecado a comer sauda
velmente e o proprio paciente deve ter aprendi

do a comer com cOrreccao.

4




NAO LEVAR UMA VIDA SE

DENTARIA; sao actividades fisicas muito boas,
caminhar todos os dias uns quilometros,subir e

descer escadas, correr, fazer ginastica ou na
tacao, praticar um desporte. 0 trabalho de ca
sa e macador e cansativo mas gasta poucas calo
rias. A gordura ja acumulada so desaparece con

venientemente com exercicio fisico.

(JOMER VARIADAMENTE DE
TUDO E NAS PROPORCOES SUGERIDAS PE
LA RODA DOS ALIMENTQS mas pouco, apenas
0 sufuciemte sy cada yafeicao para tapar o
buraco mas Nunca o ponto de se ficar cheio.
A balanca dirdVEemeric6rPeEm as coisas e se
se esta a comer demais ou de menos para as
necessidades.,

OMER MUITAS VEZES POR
DIA, por exemplo, de 3 em 3 horas; o que im
porta e nuca se chegar a sentir fome nem
fraqueza de cabeca ou de corpo.

~LIMINAR POR COMPLETO
ALIMENTOS COM MUITAS CALORIAS E QUE
NAO NUTREM, caso do aciicar, seja sob que
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mente. Margarinas, majonesas, cremes para bar

forma for, e das bebidas alcoolicas, desde

cerveja ou agua-pé até aguardente ou vinhos
aperitivos. Refrigerantes, bolos,guloseimas
e 0 acucarzinho a adocar bebidas ou sobreme
sas sao grandes inimigos do peso.Depois dos
4 anos pode usar-se sacarina sem perigo,
desde que em pequenas quantidades, mas o me
Thor & que todos nos desabituemos do paladar
doce, o que nao e dificil.

ITAR GORDURAS em ex-
cesso; usa-las apenas em muito pequenas doses
paral €02 inhayy ey temperar no prato.Meia colher
de cha de azeite por prato de sopa e uma co
Ther de ¢HEd@ ¥7E7E€ u 0leo para temperar um
prato cozido, chegam para a maior parte das
pessoas adultas ou no final da adolescencia
desde que nao realizem trabalho fisico intenso
ou violento ou nao pratiquem desporto regular

rar pao, leite completo (gordo), queijos gor
dos, salsichas, enchidos, carnes gordas, pas
tas de carne, e peles ou gorduras de peixes e
carnes sao de eliminar por completo. E  nada,
de fritos, assados no forno com gordura,refoga
dos e mothos gordos, Preferir cozidos, grelha

dos, assados na chapa ou cozinhados no  tacho
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Togo com agua, muitissimo pouca gordurae tudo
em cru; neste caso, limpar previamente carnes
e peixes de peles e gorduras antes de os por a
cozinhar.

SAR PQUQUISSIMO SAL; O
sal nd3o engorda mas faz reter agua e esta na

base da celulite, tao frequente nas mulheres E
e veneno responsavel por hipertensao, cancro

de estomago e enxaqueca. Comprar pao e mantei
sem sal, rejeitar produtos salgados e nao por
mais de 2 gramas de sal por cada quilo de co
mida; de principio custa, mas depois a comida
ate sabd mel hor:

JEBER CHAS OU AGUA SEM
GAS em abundancia fora das refeicoes,mas sem

pre sem aclcar ou mel, 0 mel engorda tanto co
mo o acucar. E necessadrio beber 1iquidos sem
calorias em quantidade para que se urine mui
to; e isso e importante para evitar certas do
encas do aparelho urinario que afligem quem €
gordo e quem emagrece a sede.

ﬁkqui ficaram alguns conselhos pa
ra quem tem tendencia para engordar e para

quem tem alguns quilos a mais. Mas quem  for

7




muito gordo ou tiver peso em excesso ha muito
tempo & melhor ir ao medico. E nao esquecer:
nao passar o dia a saltar refeicoes e a  sen
tir fome; faz um mal terrivel. E verificar o
peso regularmente ajuda muito.

"SARER COMER E SABER VIVER”
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