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A importancia da alimentacao

Muitas vezes ouvimos a frase "ndés somos o que comemos”, revelando que a alimentagdo merece, da nossa parte,
uma atencéo redobrada.

A alimentacéo tem um papel fulcral na nossa vida, para além de ser uma necessidade basica, a alimentacéo € um
dos factores do ambiente que mais afectam a satde.

Hoje em dia ja ndo basta ter acesso aos alimentos, é necessario "saber comer" - saber escolher os alimentos de
forma e em quantidades adequadas as necessidades diarias, ao longo de diferentes fases da vida.

Varios sdo os estudos, nacionais e internacionais, que realgam que alimentacdo € um dos factores que mais
influencia a saude e a qualidade de vida dos individuos.

No entanto, pelo ritmo de vida actual, temos normalmente pouco tempo para

dedicar as refeigbes e muitas vezes acabamos por ter um padréo alimentar desequilibrado e desajustado das
nossas necessidades, traduzidos num aumento no consumo de comidas rapidas, as ditas "fast food".

Se, por um lado, muitos dos nossos habitos alimentares sdo condicionados desde os primeiros anos de vida, por
outro, uma alimentac&o saudavel durante a infancia é essencial para um normal desenvolvimento e crescimento,
bem como na prevencao de problemas de salide ligados a alimentacdo como é o caso da Obesidade, uma das
epidemias do século XXI, conforme ja foi referido pela Organizacdo Mundial de Saude.

Embora os individuos obesos apresentem diferencas tanto na quantidade de gordura como na sua distribuicao
corporal, as doengas associadas a obesidade estdo mais relacionadas com a distribuicdo morfoldgica da gordura.
Assim, baseados nas caracteristicas morfoldgicas, existem dois subgrupos diferentes: a obesidade ginodide (tipo
péra) ? cuja gordura se distribui sobretudo nas regides das coxas, ancas e nadegas, caracteristica do sexo
feminino, estando normalmente associada a alteracdes circulatdrias e hormonais; e a obesidade androide (tipo
maga) ? cuja gordura se distribui principalmente no abdémen e esta presente sobretudo no sexo masculino,
associa-se a varios distirbios metabdlicos como dislipidémias, hipertenséo arterial, doenca cardiaca, etc.
Segundo o Dr. Emilio Peres " uma alimentacéo equilibrada é aquela que respeita a regra das proporgoes. As
hortalicas, os legumes e as frutas deveriam representar 40% do peso total daquilo que ingerimos. E também
necessaria uma boa dose de amidos, designadamente, arroz, péo, batatas e leguminosas. Produtos lacteos, como
o leite e queijo, devem ser também consumidos numa porgao razoavel. Quanto & carne e ao peixe, bastam
guantidades muito modestas e sempre mais peixe do que carne. As gorduras, para confec¢éo e tempero, deveriam
constituir uma percentagem minima".

O papel da familia na alimentacdo e na educacao alimentar das criancas e jovens € inquestionavel, pois os pais séo
modelos para os filhos, dai que seja fundamental os adultos adoptarem um estilo de vida saudavel, ou seja, terem
uma alimentacgédo equilibrada e praticarem actividade fisica regularmente.
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