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Antes faca mal que sobre?

Ve o episodio e [é atentamente o texto que se segue.

Em Portugal, um prato com pouca comida é um prato “mal servido”. Mas sera que comer
muito é comer bem? Quais as vantagens de nao encher tanto o prato?

Comer estd no centro das nossas vidas e nao é s6 uma questdao de sobrevivéncia, & um prazer
que todos procuramos. Comer chega a ser um evento cultural, em especial no nosso pais,
onde ha tradicbes gastronémicas para todos os gostos. E se a maioria das tradicdes deve ser
preservada, ha uma para repensar: o habito de servir comida em exagero, como se um prato
a transbordar fosse sinénimo de boas maneiras.

Encher o prato dos convidados pode ser uma questdo de afeto, mas nao devia - comer
muito é um dos mais graves problemas de sadde puablica. A seguir ao tabaco, o excesso
de peso e a obesidade sdo os principais factores de risco externo para o cancro. Um peso
descontrolado pode causar cancro da mama, colorretal, endométrio, eséfago, rim, pancreas,
ovarios, estémago, figado, mieloma mdultiplo, meningioma, tirdide, vesicula biliar, e ainda
diabetes tipo 2, acidente vascular cerebral, asma, hipertensao arterial e enfarte do miocardio.
0 problema complica-se com criancgas, ja que quando sao obesas tém maior probabilidade de
assim permanecer durante a vida adulta.

Torne a dieta saudavel um habito para
toda a familia.

Todos os anos, morrem mais pessoas devido ao excesso de peso e a obesidade - cerca de 2,8
milhdes - do que de acidentes de viagao - aproximadamente 1,3 milhdes. Para comer sem
grandes riscos - tal como na seguranca rodovidria - basta ter alguns limites. Na verdade, ndo
existe nenhuma férmula magica, a regulacdo do peso é um processo complexo que ainda nao
se compreende muito bem, mas esta bem estabelecido que a medida mais eficaz para reduzir
os quilos a mais (ou ndo os ganhar) é seguir uma dieta saudavel. Mas o que quer dizer “dieta
sauddvel”? Uma expressao tantas vezes repetida, tdo genérica e abstrata.

Um excelente primeiro passo na busca da “dieta sauddvel” passa por reduzir a quantidade do
que comemos, mas sem fazer batota - até a cortar é preciso ter critério. Em caso de divida,
nao devem ser os vegetais ou os alimentos ricos em fibra a sair do prato: o que mais contribui
para o excesso de peso sao os alimentos com excesso de aclcar e gordura. Por isso, é por ai
que se deve comecar.
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Saber o que se come também é determinante para escolher alimentos mais saudaveis. Devemos criar o habito de ler os rétulos nutricionais
dos alimentos, para identificar o seu conteddo calérico e ingredientes. Por exemplo, um produto que se autopromove como “light” ou
“magro” pode ter pouca gordura, mas ter aglicar em excesso.

A mudanca é possivel, mas todos sabemos que as grandes mudancas ndo se fazem de um dia para o outro. O ideal é comegar com
pequenos passos: aprender a fazer uma nova sobremesa que tenha menos aglcar, deixar de comprar comida processada, fazer mais
refei¢des em casa. Passo a passo, as mudangas devem tornar-se um hdbito - uma refeicdo saudavel uma ou duas vezes por més nao faz
grande diferenca.

Se esta a tentar perder peso ha muito tempo sem sucesso, nao desespere nem procure solugdes milagrosas ou alternativas ndo cientificas.
Procure a ajuda do seu médico de familia, que o podera recomendar uma consulta especializada de reducéo de peso..

Questdes’

1. Quantas mortes por ano em todo o mundo sdo atribuidas a obesidade e ao excesso de peso?
(O 2,2 milhges. (O 3.4 milhdes.
(O 4,6 milhges. (O 58 milhges..

2. Devemos evitar especialmente o consumo de alimentos...

(O muito caléricos. muito agucarados.

(O muito ricos em gordura. (O todas as opgdes anteriores.

3. A medida mais eficaz para reduzir o excesso de peso é...

(O fazer muito exercicio fisico diariamente. seguir uma dieta saudavel.

O beber muita agua. O consumir muitos suplementos alimentares.

4. A obesidade e o excesso de peso aumentam o risco de cancro...

O do rim. O da mama.

O do célon. O todas as opgdes anteriores.

5. A obesidade e o excesso de peso aumentam o risco de desenvolvimento de...
(O acidente vascular cerebral. (O diabetes tipo 2.

(O enfarte do miocardio. (O todas as opcdes anteriores.

6. Indica como se pode prevenir o excesso de peso através da alimentagdo.
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