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PREFACIO

O guia de orientagao nutricional necessaria a boa saude,
contextualiza a necessidade de se pautar por uma alimentacado
saudavel,para se obter uma vida saudavel, apesar das
dificuldades existentes, escassez e ma distribuicao dos alimentos.
O autor faz um percurso pela diversidade das dietas alimentares
ao redor do mundo, com orientagdes nutricionais para prevengao
e manuten¢ao de uma vida saudavel.

De acordo com os pratos tipicos de cada zona, no globo pode-se
criar uma dieta alimentar saudavel para todas as idades.
Recomenda-se nesta publicagao a orientacao nutricional desde a
nascenca a vida idosa, para se evitar doengas costumeiras pela
falta de uma alimentagao saudavel durante a vida.

Espero que seja de grande utilidade as informagoes aqui contidas.

Boa leitura!
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1-INTRODUCAO

Costuma fazer trés refei¢cdes por dia? Entao, quando chegar aos 70
anos, vocé tera consumido mais de 75.000 refeigoes.

O que vocé come vai ter um efeito na sua sade. Por um lado, se
tiver uma dieta saudavel e cuidar para que o seu alimento esteja
seguro para o consumo, pode melhorar muito a sua satide. Por
outro lado, assim como um combustivel de ma qualidade pode
causar problemas no seu carro, nao ter uma alimentagao saudavel
e nao cozinhar e armazenar de forma segura os alimentos pode
levar a sérios problemas de saude. Pode ser que os problemas nao
aparecam imediatamente, mas eles virdo.

Vocé provavelmente sabe que ndo ter uma boa alimentacdo pode estragar

sua saude. E, muitas vezes, jovens que ndo cuidam da saiide acabam

tendo problemas de satide na vida adulta. Entdo, a melhor hora de vocé

comecar a ter uma alimentacido sauddvel é agora.
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2-ORIENTACAO NUTRICIONAL

NECESSARIA A BOA SAUDE

Vocé pode morrer pela boca.

“Vocé esta com uma artéria corondria bem entupida; a
obstrucao é de uns 95% . . . Vocé é um sério candidato a ter um
ataque cardiaco.”

JOE, de trinta e dois anos, mal podia acreditar nas palavras do
cardiologista que o examinou para determinar a causa de suas
dores no peito. Quase a metade dos que morrerao de ataque
cardiaco nem desconfiam que tém o problema.

O que provocou a doenga de Joe? ‘Por 32 anos tive uma
alimentacdo tipicamente americana, com muita “carne e
laticinios”’, lamenta Joe. ‘Sempre soube que a comida americana
faz mal para a satide, mas ndo sei por que nao liguei muito para
isso0.

O que havia de errado com a alimentacgao de Joe? Basicamente era
carregada de colesterol e gordura, em especial a gordura saturada.
Desde pequeno, praticamente cada bocado de alimento o tornava
propenso a ter doencas corondrias no futuro. De facto, a
alimentagao rica em gordura estd relacionada com cinco das dez
causas principais de morte nos Estados Unidos. No alto da lista
acham-se as doencgas coronarias.

12



A relagao entre alimentacao e doengas cardiacas ficou evidente
num estudo feito em sete paises, com uns 12.000 homens na faixa
entre 40 e 49 anos. A comparacao entre os extremos diz muito. O
estudo mostrou que os finlandeses — que comem 20% de suas
calorias em forma de gordura saturada — tinham elevados niveis
de colesterol no sangue, ao passo que os japoneses — que comem
apenas 5% de suas calorias em forma de gordura saturada
— tinham baixos niveis de colesterol no sangue. E os finlandeses
tinham um indice de ataques cardiacos seis vezes maior do que os
japoneses!

Contudo, a doenca corondria deixou de ser rara no Japao. Nos
ultimos anos, a medida que os fast foods no estilo ocidental se
tornaram populares naquele pais, o consumo de gordura animal
subiu 800%. Agora, os rapazes japoneses apresentam niveis de
colesterol até mesmo mais elevados do que os rapazes americanos
da mesma idade! Torna-se claro que a gordura e o colesterol
presentes na alimentacdo, contribuem para doengas
potencialmente fatais, em especial as doencas cardiacas.
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3-FAZ DIFERENCA O QUE VOCE COME?

A Organiza¢ao Mundial da Saade (OMS) diz que “todos os paises
do mundo sao afectados por uma ou mais formas de ma
nutricao”. O termo “ma nutricao” inclui tanto a desnutrigao,
quanto outras condi¢0es, como o sobrepeso e a obesidade. O
consumo frequente de alimentos que nao sao saudaveis aumenta
o risco de doenca cardiovascular, derrame, diabetes e cancer.

De acordo com uma pesquisa, a ma nutri¢ao causou a morte de
pelo menos 11 milhdes de pessoas no ano de 2017. Uma estimativa
da OMS diz que alimentos contaminados matam mais de mil
pessoas todos os dias e causam problemas de satide a centenas de
milhdes de pessoas.

A Biblia mostra que devemos levar a sério esse assunto. Ela nos
ensina que Deus é “a fonte da vida”. (Salmo 36:9) A vida é um
presente, e quando cuidamos da nossa satde e da satde da nossa
familia mostramos que damos valor a esse presente. Veja como
voce pode fazer isso.

Como voceé escolhe os seus alimentos? Ao compra-los, que
factores o influenciam? Serd a vistosa embalagem? O prego? O
preparo facil? A propaganda persuasiva? Ou simplesmente a
aparéncia e o sabor dos alimentos? A escolha correcta podera
determinar se a sua alimentacao sera de alto ou de baixo valor
nutritivo, se fara bem ou mal a sua saude.

A POBREZA é uma das causas principais da desnutrigao. Ao
passo que para muitos, a alimentacao farta é corriqueira, milhoes
de outros raramente tém uma refei¢ao nutritiva.
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“Aqui em casa a gente come o que da”, disse um pedreiro
angolano, pai de seis filhos. Isto em geral significa pao dormido e
café ralo, ou funge e lombi (folhas de feijao ou de abdbora).

De facto, segundo um relatdrio da Organizagao de Alimentagao e
Agricultura das Nagdes Unidas, 20% da populagao mundial passa
fome. Embora exista ampla fome em alguns paises africanos, o
ntimero de famintos é maior na Asia. Mesmo nos Estados Unidos,
alegadamente 12% da populagao, ou 30 milhdes de pessoas nao
tém o suficiente para comer.

A desnutrigdo nao s6 é nociva como também pode matar. “A
desnutricdo causada por praticas de alimentagao infantil
deficiente ceifa 10 vezes mais vidas do que a prdpria fome”,
afirma o pesquisador William Chandler. “Conjugada com a
desidratagao por diarreia, a desnutrigao é o principal assassino no
mundo”. Diz a UNICEF (Fundo das Nagdes Unidas para a
Infancia): “Nenhuma epidemia, nenhuma inundag¢ao, nenhum
terremoto ou guerra jamais roubou a vida de 250 mil criangas em
apenas uma semana.” Mas este € o nimero de criangas no mundo
que morrem de desnutricao e resultantes doencas, segundo esse
orgao da ONU. De facto, o dano causado pela desnutri¢ao é
incalculavel: diminui a capacidade de aprendizado, debilita a
forga de trabalho, cai a producao e a qualidade no trabalho.

No entanto, a alimentagao correcta pode vencer a desnutrigao e os
efeitos colaterais como a anemia e outros males.

Ajuda governamental em forma de merenda escolar e distribuicao
de sopa para os pobres pode abrandar a desnutri¢ao em algumas
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regides, mas, segundo funciondrios da UNICEF, sao necessarios

25 bilhoes de dodlares anuais para reduzir o numero de mortes de
criangas causadas por diarreia, pneumonia e sarampo. ‘Muito
dinheiro’, alguns talvez digam. Mas isto, segundo consta, é o que
os americanos gastam em calgados desportivos e os europeus, em
vinho, em apenas um ano. Outro desafio € reduzir o desperdicio.

Embora existam grandes problemas na agricultura, na irrigacao,
na armazenagem e no transporte de alimentos em muitas nagoes,
a Terra ainda consegue suprir a todos com fartura. Portanto, como
se pode vencer o desafio de alimentar bem a familia?
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4-SO DINHEIRO NAO BASTA

Nos paises em desenvolvimento, muitas pessoas dependem de
dois ou trés empregos para poder alimentar a sua familia. No
mundo inteiro, sete milhdes e meio de pessoas anualmente
deixam a familia ou os amigos para migrar para cidades grandes
em busca de trabalho e comida. Embora a satide dependa até certo
ponto do que a pessoa come, boa parte de seu orcamento vai para
roupa, moradia e transporte.

Felizmente, alimentos comuns como arroz, feijao, milho, batata,
mandioca e banana, suplementada por algum tipo de carne, sao
as principais fontes de nutri¢ao das familias em todo o mundo. O
nutricionista brasileiro José Eduardo de Oliveira Dutra declarou:
“Feijao e arroz ¢ uma combinacdo de altissimo valor nutritivo.
Com essa dieta simples e barata € possivel acabar com a fome.”
Realmente, é provavel que existam alimentos baratos e nutritivos
na regiao em que vocé vive. Ou talvez vocé possa até mesmo
produzir parte de seus alimentos.

Embora talvez tenha dinheiro suficiente, tem gastado o mesmo
com alimentos nutritivos para a sua familia? Ou serd que a astuta
e insistente propaganda o influencia a preferir doces ou outros
alimentos de pouco valor nutritivo, negligenciando assim a
necessidade de proteinas, minerais e vitaminas? O sabor o atrai
mais do que o valor nutritivo? Diz a The World Book
Encyclopedia: “Para conseguir e preservar boa satde, as pessoas
precisam de conhecimentos bdsicos a respeito do corpo humano e
seu funcionamento. S assim poderao determinar o que sera bom
para a saude e o que sera mau. Aprender no¢des de sauide deve
tfazer parte da educagao de toda pessoa.”
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E verdade que nao vivemos apenas para comer, mas a
alimentacao € parte essencial da vida. A Biblia refere-se a comer
bem como recompensa pelo trabalho diligente, dizendo: “Que
todo homem coma e deveras beba, e veja o que € bom por todo o
seu trabalho 4rduo. E a dadiva de Deus.” (Eclesiastes 3:13).

Desnutricdo é uma palavra amiude associada com a fome e
com a inanicdo, especialmente nos paises em
desenvolvimento. Mas outra forma de desnutricao, ou de
subnutricio predomina em paises europeus,norte das
américas e em areas de similar dieta alimentar. Trata-se da
desnutricao causada pela ma seleccao de alimentos e pela
ingestao excessiva de comida.
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4.1-QUAIS OS PRINCIPAIS PROBLEMAS DE
SAUDE RELACIONADOS COM
A NUTRICAO NOS PAISES
INDUSTRIALIZADOS?

O problema mais comum relacionado com a nutri¢ao seria a carie
dentdria, que atinge toda faixa etdria. A obesidade, ou peso
excessivo viria em segundo lugar, e a anemia ferropriva, que
ainda predomina nas mulheres, em adolescentes e em criangas.
No entanto, de grande preocupagao sao vdrias doencas ou
quadros clinicos cronicos, tais como a hipertensao arterial, a
arteriosclerose, e os problemas gastrointestinais, directamente
relacionados com o consumo excessivo de alimento de altas
calorias, de gorduras, e de sal, bem como a ingestao insuficiente
de fibras. Estes quadros estao todos relacionados com as muitas
mudancas em nosso estilo de vida e em nossos padrdes de
ingestao e de preparacao de alimentos.

A obesidade é um dos principais problemas de satde publica em
todas as faixas etarias em muitas nagOes industrializadas.
Contribuem para isto as mudancas de estilo de vida e a maior
disponibilidade de alimentos. Entre as criancas em idade escolar,
nota-se isto especialmente da primeira até a terceira série, e,
notadamente, nas dreas urbanas, em que com, frequéncia sao
limitadas as oportunidades de exercitar-se. Quando uma pessoa
apresenta mais de 20 por cento acima de seu peso normal, diz-se
que ela é obesa.
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O bebé superalimentado pode facilmente transformar-se numa
crianca obesa, e, entao, se ndo forem dadospassos para corrigir
seus habitos alimentares, a crianga obesa torna-se num adulto
obeso — com o risco de hipertensdo arterial, diabetes, ataques
cardiacos e de apoplexia.
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5-QUE PROBLEMAS SAO FREQUENTES NA
NUTRICAO INFANTIL?

Com frequéncia verificamos que muitas maes desmamam seus
filhinhos cedo demais, e introduzem precocemente alimentos
solidos. Também tendem a dar mais alimento do que € realmente
necessario para a saude da crianca.

Muitas maes, pressionadas pela familia e pelos amigos, nao raro,
tentam desmamar seu bebé com trés meses. Visto que a lingua dos
bebés estd condicionada a sugar liquidos e nao a empurrar
devidamente para tras os alimentos sélidos a fim de engoli-los, o
bebé amiude, cospe a maior parte dos alimentos. Frustradas com
isto, as maes preparam uma espécie de milkshake alimentar para o
bebé por diluir o alimento. Dai, ministram isto ao bebé por meio
duma mamadeira, depois de alargar o buraco na chupeta. Além
do risco de sufocamento do bebé, este tipo de alimentagao amplia
a tendéncia para um bebé obeso, e também tem sido relacionado
com mais alta incidéncia de infec¢des auditivas.
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5.1-QUAL E A EPOCA CERTA PARA
DESMAMAR O BEBE?

Todos os bebés nao precisam de alimentos sdlidos antes de atingir
0s seis meses, e mesmo entao, nao se lhes deve ministrar de
imediato alimentos de alto teor protéico. Seu sistema
gastrointestinal muitas vezes nao consegue assimilar a proteina,
de modo que talvez haja leve sangramento intestinal, que a mae
nem sequer nota. Isto pode manifestar-se sob a forma de anemia.
Talvez também haja o problema do aparecimento de alergias e de
problemas de pele.

A Academia Americana de Pediatria recomenda que, ao
desmamar o bebé, nos primeiros dois ou trés dias lhe seja
ministrado algo de facil digestao, tal como mingau de farinha de
arroz. E sempre que novos cereais forem dados ao bebé, sugere-
se que apenas aquele cereal lhe seja ministrado por trés dias
seguidos, para determinar se ele apresenta quaisquer alergias ao
mesmo.
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5.2-RECOMENDA-SE A AMAMENTACAO
AO PEITO

O leite natural contém nao s6 os nutrientes necessarios, nas
quantidades apropriadas para os bebés, mas também anticorpos,
que impedem muitas das infec¢des comuns a infancia. Os bebés
amamentados ao peito raramente se tornam obesos e, em geral,
apresentam menos alergias e disturbios gastrointestinais.
Infelizmente, algumas mulheres ainda tém a ideia errénea de que,
se puder dar-se ao luxo de comprar, as férmulas com leite em pd
sao melhores. Embora féormulas com leite em pd sejam
nutricionalmente adequadas, nao fornecem os anticorpos nem o
equilibrio perfeito de nutrientes que se pode encontrar no leite
materno.
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5.3-BENEFICIOS PARA O BEBE E PARA A
MAE

+ Alimento mais completo até aos 6 meses de vida do bebé,
para o seu crescimento saudavel

* Mais adaptado ao “estdbmago” do bebé;

* Melhora as defesas do bebé contra doengas - ex: febres,
diarreia;

* Mais benéfico que o leite de farmdcia;

* Maior seguranga alimentar - livre de contaminagoes e
sempre na temperatura certa;

* Mais economico - a propria mae produz;

* Mais conveniente e disponivel - estd sempre pronto;

* Mais sustentavel - mais amigo do meio ambiente, nao é
produzido em fabricas nem tem embalagem.

» Favorece o desenvolvimento social da comunidade.

*  Menor risco de infecgoes;

*  Menor risco de doencas crénicas;

*  Menor risco de morte infantil;

* Melhor desenvolvimento cognitivo/cérebro;

* Peso e crescimento mais saudavel;

» Completo para as necessidades do bebé.

* Menor risco de doengas - cancro da mama

* Melhor recuperagao pos-parto - diminui hemorragias e
menor risco de infecc¢des;

* Maior ligagao afectiva entre mae-filho.
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5.4-QUE DIZER DAS CRIANCAS MAIS
VELHAS?

Os primeiros mil dias de vida da crianga, desde a concepgao até
aos 2 anos de idade, compde a “janela de oportunidades”, na qual
os habitos e atitudes tanto da alimentagao materna, quanto da
alimentacao infantil irdo influenciar habitos e atitudes
futuramente na vida da crianca. Um exemplo disso é que uma
alimentagao inadequada na primeira infancia esta associada a
doengas crénicas ao longo da vida.

A introdugao deve ser gradual para possibilitar a identificagao de
possiveis alergias da crianca a algum alimento. Além disso, a
introdugao precoce de alimentos inadequados como café, acucar,

26



bolachas, leite de vaca, produtos processados e outros, molda o
paladar da criangca de forma negativa, influenciando suas
preferéncias alimentares e possiveis vicios e colaborando para que
ela desenvolva futuros problemas relacionados a alimentacao.

Vemos um problema duplo relacionado com as criangas
pequenas. Primeiro, nao raro, sao alimentadas demais, e, em
segundo lugar, nao se lhes ensina a ingerir uma variedade de
alimentos.

Os bebés precisam ser alimentados varias vezes por dia, e, por
vezes, as maes conservam tal rotina a medida que seus filhos
crescem. As criangas pequenas, porém, nao precisam de tanto
alimento para cada quilo de peso como precisam os bebezinhos, e
nao se lhes deve obrigar a comer todo o tempo.

Adicionalmente, as criangas pequenas ndo raro, exageram em
certos alimentos, preferindo apenas um ou dois alimentos todo o
tempo. Isto pode criar problemas se ndo for cuidado devidamente.
As criangas talvez tenham dificuldades de adoptar, mais tarde,
uma dieta alimentar bem-equilibrada. Por exemplo, grande parte
dos alimentos nutritivos incorporados nos programas de merenda
escolar é jogada fora porque as criangas jamais receberam alguns
destes alimentos antes de irem para a escola. Assim, € mister
incentivar as criangas a mostrar-se abertas a novos pratos.
Incentivar as criangas a escolher, a preparar, e até mesmo a
cultivar alimentos, sao meios de tornar tais alimentos
interessantes e divertidos. Os pais também precisam servir como
modelos nesse sentido.
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Algumas criancinhas ndo tém oportunidade de alimentar-se
sozinhas. A fim de reduzir o tempo das refei¢des, ou porque as
maes acham que este é seu papel, muitas vezes da-se de comer a
crianca na boquinha, em vez de deixa-las aprender a comer por si
mesmas.

Dez passos da Alimentagao Saudavel para Criangas Menores de 2
Anos recomendados pela OMS:

Passo 1 — Dar somente leite materno até aos 6 meses, sem oferecer
agua, chas ou qualquer outro alimento.

Passo 2 — Ao completar 6 meses, introduzir de forma lenta e
gradual outros alimentos, mantendo o leite materno até aos dois
anos de idade ou mais.

Passo 3 — Ao completar 6 meses, dar alimentos complementares
(cereais, tubérculos, carnes, leguminosas, frutas e legumes) trés
vezes ao dia, se a crianga estiver em aleitamento materno.

Passo 4 — A alimentacao complementar deve ser oferecida de
acordo com os horarios de refeicao da familia, em intervalos
regulares e de forma a respeitar o apetite da crianca.

Passo 5 — A alimentagao complementar deve ser espessa desde o
inicio e oferecida de colher; iniciar com a consisténcia pastosa
(papas/purés) e, gradativamente, aumentar a consisténcia até
chegar a alimentagao da familia.
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Passo 6 — Oferecer a crianca diferentes alimentos ao dia. Uma
alimentagao variada é uma alimentagao colorida.

Passo 7 — Estimular o consumo diario de frutas, verduras e
legumes nas refeigoes.

Passo 8 — Evitar agucar, café, enlatados, frituras, refrigerantes,
balas, salgadinhos e outras guloseimas, nos primeiros anos de
vida. Usar sal com moderacao.

Passo 9 — Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos;
garantir o seu armazenamento e conservagao adequados.

Passo 10 — Estimular a crianca doente e convalescente a se
alimentar, oferecendo sua alimentagao habitual e seus alimentos
preferidos, respeitando a sua aceitagao.
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5.5-TEM OS ADULTOS QUAISQUER
PROBLEMAS NUTRICIONAIS
ESPECIFICOS?

Os estudos demonstram que os adultos, dentre a diversidade dos
grupos de renda, consomem gorduras e sddio (sal) demais e nao
suficientes fibras. A ingestao excessiva de gorduras amiude
reflecte-se num quadro de obesidade, ou na arteriosclerose, no
caso de alguns. A preferéncia por alta ingestao de carne, que
também é rica em gordura, e comer lanches baseados em
alimentos com muitas calorias, mas sem nenhum valor nutritivo,
contribuem para esses quadros, assim como faz a falta de
exercicios adequados. Por um lado, a ingestao de sodio é elevada
em virtude da alta dependéncia de alimentos industrializados que
as pessoas, devido ao actual estilo de vida, acham muito
conveniente utilizar. O consumo de fibras, por outro lado, é baixo
porque as pessoas comem menos dos alimentos em que elas
existem, incluindo legumes (feijoes, ervilhas, lentilhas) frutas,
hortalicas e cereais integrais.

Os americanos, em especial, comem maiores por¢oes de carne do
que realmente precisam. Para satisfazer as necessidades diarias
que o corpo tem de proteinas, precisamos apenas de cerca de uns
57 a 85 gramas de carne. Mas é comum ver pessoas consumirem
uns 170 a 230 gramas de carne somente no jantar. Isto em adicao
as proteinas comidas no presunto, no bacon e nas linguicas de seu
café da manhd, e em seu cachorro-quente ou hamburguer do
almoco, e das proteinas existentes em todos os demais alimentos
ingeridos.
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A pessoa que se senta e come meia galinha, por exemplo, esta
ingerindo realmente quatro vezes a quota de proteinas exigida
para aquele dia, e muito mais calorias do que precisa. Por
aumentarmos nossas fontes de proteina de produtos de origem
animal, também aumentamos nossa ingestao de gorduras, visto
que quase todos sao ricos em gorduras e colesterol. Quanto mais
produtos de origem animal forem consumidos, tanto mais serao
as calorias e as gorduras. As vezes as pessoas que desejam perder
peso cortam todos os demais alimentos e comem somente carne,
nao compreendendo que a carne possui muito mais calorias do
que as massas,0 arroz ou funge.
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5.6-MUDAM AS NECESSIDADES
NUTRICIONAIS COM A IDADE?

Sim, todos precisamos dos mesmos nutrientes, ndo importa qual
seja nossa idade, mas precisamos deles em quantidades
diferentes. Ao envelhecermos, precisamos de menos calorias. Isto
porque a energia necessaria para manter nosso corpo diminui com
a idade, embora as actividades e a saide possam permanecer
constantes. Caso a pessoa se torne menos activa, entao, precisara
de ainda menos calorias. Assim, os idosos precisam ingerir menos
calorias e exercitar-se mais, ou se tornarao obesos. Acucares,
gorduras, 6leos e alcool devem ser limitados, uma vez que tém
alto teor calorico e carecem dos nutrientes essenciais.

Nossas necessidades nutricionais também se alteram nos
periodos de crescimento — a infancia, a adolescéncia, e a gravidez
— e depois duma doenca ou duma cirurgia.

Nessas ocasides, temos de aumentar a disponibilidade de
nutrientes para nosso corpo por ingerir alimentos que fornecem
mais calorias e nutrientes.

O problema nutricional mais comum nas mulheres ainda
continua sendo o da deficiéncia de ferro. A tendéncia entre muitas
mulheres é reduzir as calorias, o que pode ser bom para seu peso,
mas, visto que é dificil obter-se ferro dos alimentos, e uma vez que
sO se apresenta em dosagens limitadas e em certos alimentos,
reduz-se ainda mais a quantidade de ferro disponivel.
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A suplementagao de ferro amitide é recomendada como medida
de seguranga.

Outro crescente problema, especialmente nas mulheres mais
idosas, € a osteoporose, causada pela perda de cédlcio nos o0ssos.
Cerca de 40 por cento de todas as mulheres que atingem os 80 anos
apresentam tal quadro clinico. Esta perda de calcio é, na realidade,
parte normal do envelhecimento, mas, visto que as mulheres nao
possuem, em geral, boa reserva de cdlcio em seu corpo — em
virtude da dieta alimentar pobre em calcio, e a decrescente
actividade no decorrer da vida — o que seria normal torna-se, em
vez disso, um grave problema. A medida que os 0ssos registam a
perda de calcio, eles tornam-se cada vez menos densos e, muitas
vezes, a pessoa encolhe, parecendo bem menor. A espinha
curvada torna-se comum, junto com fraturas dos ossos da bacia e
da espinha dorsal. E por este motivo que alimentos ricos em calcio
deviam ser parte da dieta por toda a vida.

Uma alimentacdo equilibrada inclui varios tipos de
alimentos. Alguns desses alimentos incluem laticinios, proteinas,
frutas, verduras, legumes e graos. Algumas pessoas param de
comer um ou mais desses alimentos, achando que fazer isso vai
ajuda-las a perder peso. Mas na verdade isso pode fazer com que
seu corpo fique sem os nutrientes de que precisa.

Tente o seguinte: Faca pesquisa ou pergunte para o seu médico
sobre a importancia de certos nutrientes encontrados nos
alimentos.
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Por exemplo: Os carboidratos dao-nos energia. As proteinas
ajudam nosso corpo a combater infecgoes e a formar e reconstruir
tecidos. Certos tipos de gorduras — na quantidade certa —
diminuem o risco de doengas cardiacas e também nos dao energia.

Uma alimentacdo sem os nutrientes necessarios é como uma
cadeira com uma perna faltando

e Uma  alimentacdo  sauddvel  significa  evitar
extremos. Esses extremos incluem nao comer o suficiente,
ficar muito tempo sem comer para depois comer demais ou
nao se permitir de vez em quando comer sua sobremesa
favorita.

o Tente o seguinte: Durante um més, preste atencao aos seus
habitos alimentares. Sera que vocé costuma ir a extremos?
Que ajustes vocé poderia fazer para ter uma alimentacao
mais equilibrada?

o Planifique o que vai comer. Prepare suas proprias
refeicoes em casa e leve com vocé, em vez de comer
qualquer coisa na rua.
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Escolha alimentos saudaveis. Coma um lanche saudavel
em vez de um pacote de batata frita e refrigerante.

Seja razoavel nas suas expectativas. Nao se compare com
outros.
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6-RECOMENDACOES AS DONAS DE CASA
PARA UMA ALIMENTACAO MAIS
SALUTAR

Além de se fazer o que ja foi mencionado, incentivamos as pessoas
a ingerir uma variedade de alimentos para certificar-se de obter
todos os nutrientes necessarios. Também, visto que actualmente
parece existir um padrao de abrir latas e pacotes, e comer
alimentos congelados de rapido preparo, instamos com as pessoas
a que olhem em sua volta e seleccionem alimentos frescos dentre
a grande variedade existente nos supermercados (e feiras) e entao
aprendam a preparar tais alimentos de forma a preservar os
nutrientes, o paladar e a cor, refogar, cozinhar no vapor, e assar
sao métodos de preparar alimentos que ajudam nesse sentido, e
sdo preferiveis a fervura e a fritura. E surpreendente o nimero de
pessoas que nao aprenderam a cozinhar bem, ou simplesmente
acham que nao tém tempo para isso.

Tentamos ajudar as pessoas a entender que podem controlar
melhor o que comem por prepararem sua propria comida. Em vez
de recorrer, digamos, a um frango pronto, congelado, que tem
uma camada preservativa, aditivos e gordura extra, a dona de
casa pode comprar uma galinha recém-abatida, ou porgoes
congeladas de galinha, prepara-la, adicionar os ingredientes
apreciados pela familia, e servi-la de modo atraente para a
satisfacao de todos.

Também incentivamos as donas de casa a limitar seu uso de
misturas comercialmente preparadas, tais como sopas em po,
caldos de carne, e misturas prontas para bolo.
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Estes nao raro, contém altas dosagens de sal e de outros
ingredientes que talvez nao sejam os mais indicados para sua
saude.

Uma dona de casa pode preparar ela mesma algumas destas
misturas e estoca-las para seu uso posterior. Isto poupara tempo
e dinheiro, e d4 margem a criatividade de quem cozinha. Desta
forma, a dona de casa também podera controlar o que entra nos
alimentos que ela ministra a familia, e pode limitar as gorduras e
o sal, caso o deseje. Isto é quase que impossivel caso empregue
misturas preparadas.

Instamos, também, com as donas de casa, a que se esclarecam
sobre quais sao os nutrientes necessarios para a boa satide, e sejam
consumidoras informadas, por verificarem os ingredientes que
constam dos rétulos dos produtos, antes de os comprarem. Visto
que, nos veiculos noticiosos, todo dia fornecem-se informagoes
sobre novos produtos alimentares e sobre nutri¢cao, as donas de
casa deviam também obter conselhos de fontes nutricionais de
boa reputagao. Tais fontes de boa reputacao incluem os
profissionais de saude nas agéncias governamentais, nos
hospitais, e nas agéncias de sauide locais. As escolas deveriam ter
nutricionistas para orientar na preparagao da merenda escolar.
Por ultimo, mas de igual importancia a todas as demais sugestoes
que possamos dar, também aconselhamos as pessoas a examinar
outros aspectos de seu estilo de vida. A nutricdoé um
componente importantissimo para se permanecer saudavel, mas
nao pode funcionar a parte. O exercicio e outros bons hébitos
salutares andam de bragos dados com ela para nos fazer sentir
bem.
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7-ESCOLHA ALIMENTOS SAUDAVEIS

EMBORA os médicos hoje tenham-se especializado no tratamento
de doengas, certo médico disse: “A satde, por mais estranho que
pareca, nao € nossa area. A saude é responsabilidade de cada um.”

Joe, mencionado no inicio deste artigo, aceitou essa
responsabilidade depois de ter-se submetido a uma cirurgia para
desobstruir uma artéria gravemente comprometida. Ele fez as
mudancas necessarias nos habitos alimentares, com excelentes
resultados. “Vocé teve uma regressao corondria, Joe”, disse o
médico, satisfeito. “Sua dieta funcionou.”

Que tipo de ajustes podemos fazer na alimentacdo? Como
podemos assumir a responsabilidade pela nossa saude e comer de
uma maneira que possa melhora-la?

7.1-0S FUNDAMENTOS DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

O segredo de uma alimentagao saudavel consiste simplesmente
em fazer boas escolhas entre os alimentos disponiveis. Para ajuda-
lo a fazer escolhas saudaveis, recomenda-se uma piramide
dividida em quatro categorias de alimentos.

38



2 porgdes 2 porgoes

Carnes e ovos
1 porgao

.

Oleos e Gorduras é ' Aclcares e Doces

Leite e

Produtos Lacteos N
3 porgdes S 8.

PatE

Hortalicas Ii"}? ‘ e m3 Frutas
4 a 5 porgoes e o \ i+ 3 a5 porgoes

Leguminosas
1 porgao

Cereais,
tubérculos
e raizes
5a9 por¢oes

Na base da piramide acham-se os carboidratos complexos, que
incluem cereais como pao, cereais matinais (de aveia, de trigo,
etc.), arroz e massas. Esses alimentos sao a base de uma
alimentacdo sauddvel. A segunda categoria divide-se em duas
partes de igual importancia — hortaligas e frutas — que também
sao carboidratos complexos. A maior parte da alimentagao diaria
deve ser seleccionada desses trés grupos.

A terceira camada da piramide tem dois grupos menores: um que
inclui leite, iogurte e queijo; e o outro que inclui carne vermelha,
aves, peixe, leguminosas, ovos e nozes.
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Coma apenas quantidades moderadas desses grupos. Por qué?
Porque a maior parte desses alimentos € rica em colesterol e
gorduras saturadas, que podem aumentar o risco de doencas
coronarias e cancer.

Por fim, o topo da piramide é uma pequena area que inclui
gorduras, 6leos e doces. Esses alimentos contém pouquissimos
nutrientes e devem ser consumidos com moderagao. Escolha mais
alimentos da base da piramide e menos do topo.

Porém, ndo coma sempre os mesmos alimentos da parte inferior
da piramide; é bom variar. Isso porque cada alimento contém uma
combinacao diferente de nutrientes e fibras. Algumas hortalicas e
frutas, por exemplo, sdo Optimas fontes de vitaminas A e C,
enquanto outras sao ricas em acido félico, célcio e ferro.

Nao é de surpreender que as dietas vegetarianas estejam-se
tornando cada vez mais populares. “Ha forte evidéncia no sentido
de que os vegetarianos sao menos propensos a obesidade, . .. a
prisao de ventre, ao cancer pulmonar e ao alcoolismo”, diz a
nutricionista Johanna Dwyer, na revista FDA Consumer. E,
contrdrio ao que alguns pensam, quando bem planificam até
mesmo uma alimentagao que nao inclui carne “pode fornecer os
nutrientes recomendados”, segundo as orientagdes nutricionais.

Um factor importante que todos devem ter em mente é manter o
consumo de gordura abaixo de 30% do total de calorias e a
gordura saturada abaixo de 10%. Vocé pode fazer isso sem se
tornar vegetariano e sem sacrificar indevidamente o prazer de
comer. Como?
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8-O SEGREDO DO SUCESSO

“O segredo estd na substitui¢ao”, diz o Dr. Peter O. Kwiterovich,
da Escola de Medicina da Universidade de Johns Hopkins.
“Substitua os alimentos com alto teor de gordura e colesterol por
alimentos com baixo teor desses elementos.” Use 6leo vegetal e
margarina cremosa em lugar de gordura animal, banha
ou ghee (manteiga comum na India). Evite usar 6leos vegetais
como azeite de dendé e 6leo de coco, que sdo ricos em gordura
saturada. E reduza drasticamente o consumo de doces e massas
industrializados — com bolos, biscoitos e tortas — visto que em
geral contém gordura saturada.

Além disso, use leite desnatado ou magro (com 1% de gordura)
em vez de leite integral, margarina em vez de manteiga, e prefira
queijos magros. Ademais, substitua o sorvete por gelados
preparados com leite desnatado, sorvete de iogurte desnatado.
Outra maneira de diminuir o colesterol na alimentagao € limitar o
consumo de gema de ovo para uma ou duas por semana; quando
a receita pede ovos, use claras ou substitutos de ovo.

Na piramide da alimentagao saudavel, a carne vermelha pertence
ao mesmo grupo que as aves e os peixes. Contudo, o peixe, o
frango e o peru costumam ter menos gordura por porgao do que
a carne de vaca, de cabrito e de porco, dependendo do corte e do
método de preparo. Hamburgueres, cachorros-quentes, bacon e
embutidos (como linguicas e salsichas) em geral sao
especialmente ricos em gordura saturada.

42



Muitos nutricionistas recomendam limitar o consumo diario de
carne magra, peixe e aves a nao mais do que 170 gramas. Embora
os miudos, como figado, possam ser nutritivos, deve-se lembrar
que costumam ter muito colesterol.

Entre as refei¢des, muita gente gosta de tomar um lanchinho,
que com frequéncia consiste em batatas fritas, amendoim,
castanhas de caju, biscoitos, chocolates, e assim por diante. Os
que reconhecem o valor de uma alimentagao saudavel
substituem-nos por lanches com pouca gordura, que incluem
pipoca sem adicdo de manteiga ou sal, frutas frescas e
hortalicas cruas, como cenoura, aipo e brocolis.

Ter uma alimentagao rica em carboidratos complexos em vez de
em alimentos com alto teor de gordura apresenta muitas
vantagens. Podera até perder peso se estiver com excesso. Quanto
mais hortalicas, cereais e leguminosas vocé comer em lugar de
carne, menos gordura estard acumulando no corpo.
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8.1-AO COMER FORA

As lanchonetes do tipo fast food tornaram-se muito populares.
Mas convém ter cuidado, porque os lanches servidos costumam
estar recheados de gordura saturada e calorias. Um hamburguer
grande ou duplo, por exemplo, contém entre 525 e 980 calorias,
grande parte em forma de gordura. E os lanches rapidos com
frequéncia incluem fritura, sendo servidos com queijos gordos,
acompanhados de molhos e guarnigoes hipercaldricas. Comer tal
tipo de alimento com muita probabilidade acabara prejudicando
sua satde.

Se vocé mora num pais em que os restaurantes servem grandes
porcoes, precisa ficar de olho na quantidade que come. Se nao
conseguir comer tudo, peca para levar para casa o que nao comeu.
Algumas pessoas que cuidam da alimenta¢ao pedem apenas um
tira-gosto, que é menor do que uma entrada. Ha casais que pedem
sO0 uma entrada para os dois, mais uma porcao adicional de
salada. Convém ter cuidado com restaurantes tipo rodizio que
servem muita comida a um preco moderado. Esses lugares podem
ser um convite a gula!
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8.2-UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL PARA
TODOS

Enquanto as pessoas em paises ocidentais lutam contra a
obesidade e fazem cirurgia de ponte de safena, quimioterapia,
radioterapia e tratamentos médicos caros, grande parte da
humanidade nem tem o suficiente ou até morre de fome. No novo
mundo que Deus promete, contudo, os problemas de alimento e
nutricao serdo coisas do passado. A Biblia promete: “Vira a haver
bastante cereal na terra; no cume dos montes havera
superabundancia.” (Salmo 72:16) A humanidade ird, entao,
saborear a fartura de alimentos de maneira saudavel, pois a Biblia

177

nos garante: “Nenhum residente dira: ‘Estou doente.”” — Isaias

33:24.

Esse tempo de satde perfeita estd perto. Por enquanto, podemos
tentar conservar certa medida de satde fazendo escolhas
saudaveis entre os alimentos disponiveis.

Coma alimentos frescos. Substitua os modernos alimentos
processados por comida “de verdade”: produtos integrais e
frescos, que as pessoas tém comido hd milénios. Alimentos pré-
cozidos industrializados e o chamado fast-food servido em
lanchonetes geralmente contém niveis altos de agtcar, sal e
gordura, que contribuem para problemas cardiacos, derrame,
cancer e outras doengas graves. Em vez de fritar, experimente
cozinhar a vapor, assar ou grelhar. Diminua a quantidade de sal e
compense isso com ervas e outros temperos. Coma apenas carne
bem cozida e nunca ingira alimentos estragados.
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Nao coma demais. A Organizacio Mundial da Satde (OMS)
regista um perigoso aumento no mundo inteiro de pessoas que
estdo acima do peso e obesas em geral, porque comem demais.
Uma pesquisa constatou que em partes da Africa “ha mais
criangas com desnutri¢ao. Criangas obesas correm risco de
desenvolver, a curto ou a longo prazo, problemas de satide, como
o diabetes. Pais, déem um bom exemplo aos filhos por comerem
com moderagao.

Coma principalmente vegetais. Numa refeicao balanceada, a
proporcao de frutas, legumes, verduras e graos integrais deve ser
maior que a de carne e carboidratos. Tente substituir carne
vermelha por peixe uma ou duas vezes por semana. Diminua a
quantidade de alimentos refinados, como pao e arroz brancos e
macarrao, que perdem muito de seu valor nutricional no processo
de refinagao. Mas evite dietas da moda, que podem ser perigosas.
Pais, protejam a satude de seus filhos por ensind-los a gostar de
alimentos sauddaveis. Por exemplo, nos intervalos entre as
refeicoes, em vez de salgadinhos e doces, déem a eles nozes,
castanhas, frutas e legumes frescos e bem lavados.

Ingira bastante liquido. Adultos e criangas precisam beber todo
dia bastante dgua e outros liquidos ndo adocicados. Isso é ainda
mais necessario em dias quentes e durante actividade fisica
intensa. Esses liquidos eliminam as toxinas do corpo, melhoram a
pele e ajudam a digestdao e a perda de peso. Vocé terd uma
sensacao de bem-estar e sua aparéncia vai melhorar. Evite o
excesso de bebidas alcodlicas ou adocicadas. Uma lata de
refrigerante por dia pode adicionar quase 7 quilos por ano ao seu
peso.
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Em alguns paises, conseguir agua potavel é dificil e caro. Mas ela
é vital. Agua ndo potavel precisa ser fervida ou tratada
quimicamente. Acredita-se que dgua contaminada seja mais
mortifera que guerras ou terremotos. Segundo estatisticas, 4 mil
criangas morrem por dia por causa de agua suja. Para os bebés, a
OMS recomenda apenas o uso de leite materno nos primeiros seis
meses de vida. Dai, outros alimentos podem ser acrescentados,
mas a amamentagao deve continuar no minimo até os 2 anos.
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8.3-PREPARE OS ALIMENTOS DE FORMA
SEGURA

Por que isso é importante? Agua e alimentos contaminados
contém germes perigosos que podem entrar no seu corpo e fazer
voceé ficar doente.

O que os especialistas dizem:

Antes de preparar os alimentos, lave as maos com agua e sabao.
Esfregue as maos por pelo menos 20 segundos, limpando as costas
das maos, entre os dedos e embaixo das unhas. Enxague e seque
bem as maos.

Use 4agua e sabao para lavar lougas, tabuas de cortar e qualquer
outra coisa que for entrar em contacto com o alimento. Além
disso, procure usar tdbuas diferentes para preparar os alimentos
que serao cozidos e os alimentos que nao serao cozidos.

Lave todas as frutas, as verduras e os legumes. Pode ser necessario
também desinfecta-los, caso vocé more numa regiao em que as
planta¢des podem ter sido irrigadas com dgua contaminada com
fezes.
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9-POR QUE DIVERSIFICAR A DIETA?

A crianga precisa de alimentos ricos em proteinas para se
desenvolver fisica e mentalmente. A ma nutricao dificulta o
desenvolvimento mental da crianga na escola, e ela talvez se torne
apatica e exausta, incapaz de prestar muita aten¢ao ou de lembrar-
se do que é ensinado. Pelo menos 25 diferentes deficiéncias
resultam da falta de um sé dos varios nutrientes basicos
— proteinas, vitaminas, gorduras essenciais, ou outros.

Considere o caso de Joaquim: “A nossa familia era pobre”, diz ele.
“Mas noés tinhamos terra e cultivdvamos quase tudo o que
comiamos. Em todas as refeicdes comiamos pao de milho e de
centeio integrais, o que contribuia para uma boa nutricao. Quase
diariamente minha mae preparava sopa, com uma variedade de
hortali¢as, incluindo feijao, e isso supria muitas das nossas
necessidades nutricionais. Nao comiamos muita carne, a nao ser
muito peixe, em geral sardinhas e carapau.” Ele acrescenta:
“Minha mae teve 5 filhos, e ndo me lembro de um de nods pegar
uma doenga, a nao ser resfriado ou gripe. Acho que a nossa
alimentacao bem balanceada contribuiu para isso.” Certa mae de
sete filhos explica: “Tinhamos de arranjar alimentos nutritivos a
baixo custo. Assim, cultivamos uma horta, que, embora pequena,
atendia as nossas necessidades.” E acrescenta: “Nossos filhos
jamais tiveram uma doenga grave e sempre se sairam muito bem
na escola.”
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O nosso organismo exige como nutrientes 22 dos 103 elementos
quimicos oficialmente reconhecidos. Embora seja impossivel fixar
a quantidade exacta de vitaminas, minerais e proteinas
necessarias individualmente, uma alimentacao bem balanceada
suprira suas necessidades. Como disse certo especialista: “A
chave da boa nutri¢ao é uma dieta variada que inclua todo tipo de
nutriente.”

Que dizer se seus filhos nao gostam de certos alimentos como
verduras de sabor amargo? Segundo certo cozinheiro experiente,
os pais devem servir “todos os tipos de hortalicas disponiveis na
sua regiao. Muitos adultos ndao comem hortalicas, porque nao
foram acostumados a isso quando eram criangas. Visto que as
hortalicas fornecem fibras e muitas das vitaminas de que
necessitamos, e em geral ndo sao caras, os pais devem sempre té-
las a disposi¢ao de seus filhos.” Assim, por que nao aprender
novas receitas a base de hortalicas e frutas frescas, talvez servidas
em forma de um delicioso guisado? A respeito das chamadas
calorias vazias, ele sugere: “Os pais nao devem ter doces ou
bombons em casa, a ndo ser em ocasides especiais. Nao os tendo
[os filhos], ndao os comerao.”

Embora comer uma quantidade adequada de bons alimentos
minimize o perigo da desnutri¢do, alguns criam problemas para
si por comer demais. O consumo excessivo de calorias além das
necessidades do organismo pode levar a obesidade, que esta
relacionada com diabetes e problemas do coracao.Visto que nem
os remédios nem a actividade fisica podem substituir os bons
hébitos de alimenta¢ao, uma boa sugestao € reduzir o consumo de
gordura, doces, sal e alcool.
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Também, como diz certa enciclopédia, “devem-se tomar medidas
para minimizar a fome, a soliddo, a depressao, o tédio, a ira e a
fadiga, cada uma das quais podendo provocar um acesso de
comilanca.”

Isso se aplica também aos pobres que vivem em paises em
desenvolvimento. Eles também podem melhorar os habitos
alimentares. Como? Escolhendo alimentos nutritivos, variados e
aprendendo a combina-los. Um exemplo é combinar cereais com
leguminosas secas. Outra maneira é por usar pequenas
quantidades de carne ou de ovos, apenas para aumentar o valor
nutritivo de um prato. E também por aproveitar as verduras que
crescem na regiao e as frutas da época.

O nosso Criador faz ‘alimento sair da terra” para o beneficio da
humanidade. (Salmo 104:14) A Biblia, em Eclesiastes 9:7, diz:
“Vai, come o teu alimento com alegria.” E de uma coisa podemos
ter certeza: com uma dieta balanceada e evitando excessos,
poderemos nos beneficiar dos alimentos deliciosos e nutritivos
que o Criador tornou disponivel para nos.
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10-SUGESTOES PARA AJUDAR SEUS
FILHOS A TER BONS HABITOS DE
ALIMENTACAO

0 Dé bom exemplo.
O Nao permita que seus filhos comam s6 o que querem.

O Evite ter em casa doces ou bombons ou outros alimentos de
pouco valor nutritivo.

O Ensine os filhos a gostar de diferentes tipos de alimento.

O Mantenha um horario fixo para as refei¢oes, incluindo o café da
manha.

O Nao permita que a propaganda na TV influencie o que vocé
come.

0O Nao permita aos filhos livre acesso a geladeira.
O Ensine os filhos a ajudar na preparacao dos alimentos.

O Cultive gratidao pelas provisoes didrias.
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10.1-SEPARE OS ALIMENTOS CRUS DOS
COZIDOS.

Por que isso é importante? Alimentos crus, como a carne e seus
sucos contém germes que vao contaminar outros alimentos.

O que os especialistas dizem:

Separe todos os alimentos crus — especialmente as carnes — dos
alimentos prontos para o consumo. Isso vale tanto no trajecto do
mercado para casa quanto na hora de guarda-los.

Apds cortar carne crua, lave bem as maos, a faca e a tadbua de
cortar antes de preparar qualquer outro alimento.
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10.2-CERTIFIQUE-SE DE QUE OS
ALIMENTOS ESTEJAM BEM COZIDOS.

Por que isso é importante? Germes que fazem mal a satde so
serdo eliminados se atingirem altas temperaturas.
O que os especialistas dizem:

Cozinhe o alimento até ele ficar bem quente. O alimento deve
atingir 70°C por pelo menos 30 segundos. Isso inclui a parte

interna da carne.

Alimentos como sopas e cozidos devem chegar ao ponto de
fervura.

Antes de comer um alimento que ja tenha sido cozido, aqueca-o
até ficar bem quente a ponto de soltar fumacga.
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10.3-MANTENHA O ALIMENTO NUMA
TEMPERATURA SEGURA.

Por que isso é importante? Se o alimento ficar numa temperatura
entre 5 e 60°C por apenas 20 minutos, o naumero de bactérias pode
dobrar. Além disso, se a carne crua nao for mantida numa
temperatura segura, algumas bactérias podem produzir toxinas
que nao serdo destruidas durante o cozimento.

O que os especialistas dizem:

» Para diminuir ou impedir a multiplicagao de germes, mantenha o
alimento quente ou frio, nunca morno.

e Nunca deixe o alimento em temperatura ambiente por mais de
duas horas, ou por mais de uma hora se a temperatura do

ambiente estiver acima de 32°C.

o Mantenha os alimentos cozidos bem quentes até a hora de servir.
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11-MITOS SOBRE ALIMENTACAO

Mito: Se a aparéncia, o cheiro e o gosto do alimento estiverem
bons, ele pode ser consumido.

Verdade: Sao necessarias mais de 10 bilhoes de bactérias para
tazer com que 1 litro de 4gua pareca turvo, mas bastam apenas 15
a 20 bactérias perigosas para fazer vocé ficar doente. Para ter
certeza de que alimentos e bebidas estejam seguros para o
consumo, € importante que eles sejam preparados, servidos e
armazenados de acordo com os limites de tempo e temperatura
recomendados.

Mito: Moscas ndo contaminam os alimentos.

Verdade: As moscas alimentam-se e reproduzem-se em meio a
sujeira, como por exemplo, nas fezes. Por isso, muitas vezes elas
carregam nas patas milhdes de germes que causam doengas.
Cubra completamente o alimento que foi preparado para protegeé-
lo da contaminagao por moscas.

Mito: “J4 tem tanto tempo que eu como alimentos que ndo sao
saudaveis que, mesmo se eu fizer mudancas agora, nao vai fazer
diferenca nenhuma.”

Verdade: Pesquisadores descobriram que ter uma alimentac¢ao
mais saudavel reduz o risco de morte prematura e que quanto
mais tempo vocé mantém uma dieta sauddvel, mais beneficios
voce vai ter.
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12-SITUACOES DE EMERGENCIA
(ESCASSEZ DE ALIMENTOS)

Caso assolem as fomes preditas, talvez seja importante saber as
coisas em nossa volta que possam ser comidas de modo seguro e
benéfico.

Algumas pessoas perdidas num deserto morreram de fome,
conforme se sabe, ao passo que por toda a volta delas havia uma
despensa cheia de alimento sustentador da vida. A grande
pergunta, porém, é: O que pode ser comido?

O que pode ajudar uma pessoa € observar o que as aves e 0s
animais comem. Via de regra, podera comer o que eles comem.
Mas nem sempre. Assim, se tiver duvidas quanto a se algo ¢ ou
nao venenoso, mastigue um pouquinho e o detenha na boca.
Quando ha ardéncia, um gosto nauseante ou amargo, cuspa-o
fora. Uma planta venenosa provada desta forma provavelmente
nao lhe sera mortifera.

Os esquimos assaltam as tocas dos camundongos, tirando delas
suas reservas de raizes, nozes e verduras, para adicionar alguns
legumes a dieta deles. Sabem que podem confiar no camundongo
quando a este ajuntar itens comestiveis. Cuidadosamente colocam
peixes no lugar do que tiram, de modo que os camundongos
possam sobreviver e juntar legumes para o proximo inverno.

As arvores e arbustos também podem fornecer boa comida. Seus
brotos e raminhos tenros podem ser comestiveis. A casca interna
ou madeira de seiva de varias arvores, também, pode ser valiosa
como alimento.
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Ha pessoas que ressecaram-na e a moeram para usad-la como
farinha para mingau e pao. Exploradores ocidentais das regioes
articas, segundo se afirma, sobreviveram por comer tais coisas.
Quase todos os animais, se forem saudaveis, podem servir como
alimento para os humanos. Muitos hesitam comer certos animais,
tais como ursos, carcajus, caes, raposas, gatos, cobras e esquilos e
outros roedores. No entanto, alguns deles sao considerados
iguarias em certos lugares.

Praticamente todas as aves também sao comestiveis, inclusive os
corvos, gaivotas e cisnes. Seus ovos também podem ser colhidos
como alimento de emergéncia. Em aditamento, ha os insectos.
Gafanhotos,grilos formigas e cupins, hd muito servem como
alimento para alguns povos.

Muitas aves e outros animais vivem de larvas, lagartas e vermes,
e os humanos podem fazé-lo, se necessario. Ha, realmente, rica
variedade de alimentos que sustentam a vida entre estas
diminutas coisas rastejantes ao redor de nds. Talvez parega
repulsivo comé-las, mas nao s6 sdo nutritivas, mas as vezes
também sdo deliciosas. As lesmas, por exemplo, sao consideradas
uma verdadeira iguaria na mesa.

H4 realmente muito que podemos fazer para enfrentar a
agravante escassez de alimentos. Podemos reduzir o consumo de
carne, se for uma parte principal de nossa dieta. Podemos granjear
conhecimento dos valores nutritivos dos alimentos, e comer os
que forem melhores para nos. Podemos também aprender a
preservar o valor nutritivo dos alimentos quando os preparamos
e cozinhamos.
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E podemos familiarizar-nos com as plantas e os animais ao redor
de nds que podemos comer, caso a atual escassez de alimentos se
torne uma fome em plena escala.

De fato, comer nao é apenas uma necessidade; é um dos maiores

prazeres da vida.

“VAI, come o teu alimento com alegria”, diz a Biblia

em Eclesiastes 9:7.
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