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GUERRA AO EXCESSO DE PESO

A Campanha de Educacdo Alimentar «Saber Comer é Saber
Viver», para além de acgdes muito especificas em que estd em-
penhada, contacta directamente com a populacdo através do
canal 1 da RDP (as 3.9 e 5.95.feiras, de manhd), de jornais e
da imprensa feminina.

A sua finalidade é ensinar a generalidade das pessoas a
comerem correctamente para gozarem de mais sadde.

No entanfd)id Gamponho fem recebido numerosas cartas
em que sdo postes problehtas de’tratamento dietético de doen-
cas. A elas ndio pode:responderiporque umitratamento,dnclusive
a prescricdio de ymd''dietd, €xige”qUe antes se fenha feito um
diagnéstico médico exacto. H& muitas doencas diferentes de
rins, ossos, infestinos, vesicula, estémago, etc., cada uma com
suas necessidades préprias de terapéutica medicamentosa e die-
tética. S6 o médico (naqueles casos, especializado) tem compe-
téncia para marcar o trafamenfo correcto.

No que se refere & obesidade passa-se o mesmo. Podem
ser vdrias as anomalias que levam a acumular gordura em
excesso e, por isso, do médico compete o fratamento.

No entanto, certos erros alimentares favorecem™ muito o
excesso de peso e é deles que vamos falar. Mas-atencdio: uma
dieta para tratar a obesidade é outra coisa;.cumpre-se durante
o tempo necessdrio para o peso voltar“do normal ou quase; .
depois, para ndo se voltar a engordar, é necessdrio ndo cair
nos mesmos erros de antes, quer dizer, no entretanto, em casa,

id todos devem ter comecado a comer saudavelmente.




Para evitar engordar é preciso:

1. Ndo levar uma vida sedentdria; caminhar todos os dias
uns quilémetros, subir e descer escadas, correr, fazer gindstica
ou natacdo, praticar um desporto, séo actividades fisicas muito
boas. O trabalho de casa é macador e cansativo mas gasta
poucas calorias. A gordura |¢ acumulada sé desaparece conve-
nientemente com exercicio fisico.

2. Comer variadamente de tudo e nas proporgdes suge-
ridas pela Roda dos Alimentos mas pouco, apenas o suficiente
em cada refeicdo para satisfazer o apetite mas nunca a ponto
de se fig@ticheio;, bemysaciado. A balanca dird como correm as
coisas g.sese estd a\comer de mais ou de menos para as neces-
sidades. ‘

3. Comer muitas vezes por dia, por exemplo, de 3 em 3
horas; o que importa é nunca se chegar a sentir fome, nem fra-
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queza de cabeca ou_de corpo.

4. Eliminar por completo alimentos com muitas calorias e
que ndo nutrem, caso do aclcar, seja sob que forma for, e das
bebidas alcodlicas, desde cerveja ou dgua-pé até aguardente
ou vinhos aperitivos. Refrigerantes, bolos, guloseimas e o agu-
carzinho a adocar bebidas ou sobremesas s@o grandes inimigos
do peso.

5. Evitar gorduras em excesso; usd-las apenas em muito
pequenas doses para cozinhar ou temperar no prato. Meia colher
de chd de azeite por prato de sopa e uma colher de chd de
azeite oy 6leo para temperar um prato de cozido chegam para
a maior parte das pessoas adultas ou no final da adolescéncia
desde que ndo realizem trabatho fisico intensivo ou violento ou




ndio pratiquem desporto regularmente. Margarinas, cremes para
barrar.pdo, leite completo (gordo), queijos gordos, salsichas,
enchidos, carnes gordas, pastas de carne, e peles ou gorduras
de peixes ou de carne sdo de eliminar por completo. E nada,
mesmo nada, de fritos, assados no forno com gordura, refogados
e estrugidos e de molhos gordos como maionesa. Preferir cozidos,
grethados, assados na chapa ou cozinhados no tacho logo com
dgua, muitissimo pouca gordura e tyudo em «cru; neste caso, lim-
par previamente carnes e peixes de peles e gorduras antes de
os pbér a cozinhar,

\ 6. Usar pouquissimo sal; o sal ndo engorda mas faz refer
dgua. A dgua em exeessol esté na base da celulite, tdo frequente
nas ‘mulheres™™E*¢" um” veneno responsdvel pela hipertensdo,
cancro. de estémago-ePenxaqueca; "Comprar - o e manteiga
sem sal, rejeitar produtos salgados e ndo pér mais de 2 gramas
de sal por cada quilo de comida; de principio custa, mas depois
a comida até sabe melhor,

‘m‘

7. Beber chés ou dgua sem gds em abunddncia fora das
refeicdes, mas sempre sem agtcar ou mel. O mel engorda tanto
como o agUcar. E necessdrio beber em quantidade liquidos sem
calorias para que se urine muito; e isso é importante para evitar
certas doencas do aparelho urindrio que afligem quem emagrece

Y

& sede.

Aqui ficaram alguns conselhos para quem tem tendéncia
para engordar e para quem tem alguns quilos a mais. Mas
quem for muito gordo ou tiver peso em excesso hd muito tempo

é melhor ir ao médico. E, ndo esquecer: ndo passar o dia a
saltar refeicdes e a sentir fome; faz um mal terrivel.
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