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    APRENDER A COMER UMA DIETA EQUILIBRADA


   

 COMIDA SAUDÁVEL PARA UM CORPO SAUDÁVEL!


   

 •O problema? A alimentação industrializada, combinada com um estilo de vida moderno, tem-nos distraído das nossas necessidades nutricionais básicas, essenciais para o nosso bem-estar físico e mental.


   

 •Objetivos? Identificar as armadilhas da desnutrição e redescobrir os hábitos alimentares corretos para se sentir bem no corpo e na mente.


   

 •FAQ


   

 °Muitas vezes não tenho tempo para cozinhar. Como é que posso comer saudavelmente?


   

 °É bom preferir produtos 'leves'?


   

 °Quando estou stressado ou triste, atiro-me a comida insalubre. Como gerir estes impulsos alimentares?


   

 °A alimentação saudável custa muito mais?


   

 °Eu como uma dieta equilibrada, mas não perco peso. O que devo fazer?


   

 °Tenho de cortar todos os meus maus hábitos alimentares?


   

 °Para uma dieta saudável, deveria ser vegetariano?


   

 °Tenho síndrome do cólon irritável. Devo evitar comer legumes ou fruta?


   

 Falta de energia, entorpecimento, inchaço, dor crónica, excesso de peso, etc., são sinais de que os nossos corpos estão em apuros. Porque nos voltamos para este ou aquele alimento, por vezes em detrimento da nossa saúde? De que é realmente feito o nosso prato? Porque perdemos o contacto com as nossas necessidades básicas que mantêm o nosso corpo em equilíbrio? O que podemos fazer para recuperar o nosso bem-estar dietético?


   

 A comida que comemos guia os nossos desejos, influencia os nossos hábitos e pode mesmo afetar as nossas emoções. Aprender a reconhecer o que rege as nossas escolhas nutricionais sem o sabermos e como evitar as armadilhas da desnutrição. Aprenderá os gestos certos que o conduzirão a novos prazeres alimentares saudáveis. Recupere a sua vitalidade, flexibilidade e leveza. No menu desta folha, o bem-estar do corpo, mas também da mente!




    A SOCIEDADE DE CONSUMO




    “Sou mãe de três filhos e gostaria de cozinhar refeições mais equilibradas, mas à hora do jantar estou de cabeça vazia, cansada e não consigo pensar em mais nada para cozinhar a não ser massa com molho de tomate. (Martine, 42)


   

 “Sei que como muito mal, mas mesmo sabendo isso, não posso mudar os meus hábitos” (Julien, 22)


   

 “Gostaria de me sentir bem com o meu corpo, mas entre dietas com elevado teor de proteínas, comida crua, mono-dietas, nada disto e nada daquilo... Estou perdida e não sei para que lado me virar! Estou perdida e não sei qual santo seguir” (Carole, 26 anos de idade)


  


  O PODER DA DESNUTRIÇÃO


   

 Embora vivamos numa era de abundância alimentar nos nossos países ocidentais, a questão de “Como comer” nunca foi tão debatida. Falta de tempo, desejos (por vezes compulsivos), stress, incontáveis exigências e aditivos levam-nos a escolhas por vezes difíceis de fazer ou de quebrar. Ao mesmo tempo, doenças diretamente ligadas ao nosso estilo de vida alimentar, tais como a obesidade, diabetes ou hipertensão, estão a invadir cada vez mais a nossa saúde. Hipócrates, com o seu famoso “Deixe a sua comida ser o seu primeiro medicamento”, estaria a virar-se na sua sepultura se nos visse.


   

 O slogan “Coma pelo menos cinco peças de fruta e legumes por dia” é constantemente repetido. A televisão, as revistas, a Internet e a publicidade têm todos conselhos, opiniões e recomendações sobre o que fazer, para não mencionar todas as novas dietas que aparecem e prometem maravilhas. Os industriais também participaram neste jogo, com os seus “baixos em...”, “fonte de...”, etc., que nos martelam com os seus slogans. Mas será que podemos realmente confiar neles? Mas será que podemos realmente confiar neles?


   

 Pode sentir-se perdido nesta selva de mensagens contraditórias e tem razão. Vamos parar e olhar para os mecanismos que nos tornaram tão alienados das nossas necessidades alimentares básicas. De facto, é evidente que, apesar do bom senso, a comida de plástico tomou o controlo. Então o que se passa exatamente nos bastidores do nosso ambiente e dos nossos corpos?
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      CUIDADO!





   

 O que o atrai para um determinado produto? A embalagem? O rótulo? O anúncio que enaltece as suas virtudes? O slogan associado? A facilidade de utilização? Ou simplesmente o seu sabor, o seu aroma, o seu valor 'saúde'? Tire um momento para analisar atentamente a sua compra e tentar compreendê-la. O que é que lhe diz e o que é que o ditou?





  

  NOS BASTIDORES DO NOSSO AMBIENTE


   

 Na era da globalização, todo o comércio é conduzido a uma escala mundial. Há muito tempo que a nossa horta familiar e o agricultor local nos forneciam os nossos alimentos básicos (embora esteja a surgir uma nova tendência que ainda é minoritária). É verdade que dependemos das estações do ano e que os nossos menus poderiam ser muito repetitivos: “Oh, ótimo, batatas outra vez!” poderíamos exclamar ironicamente.


   

 As prateleiras de quilómetro e meio cheias de vários produtos coloridos como os conhecemos hoje eram desconhecidos antes de 1960. A globalização, através da abundância de alimentos que ela permite, torna a nossa vida diária extremamente confortável. Contudo, há muitos danos nesta superabundância de alimentos (para além dos resíduos alimentares), especialmente para a nossa saúde e para a nossa flora intestinal.




    QUEM CONTROLA OS NOSSOS CORPOS?


   

 O CÉREBRO, UM ÓRGÃO DEPENDENTE


   

 Os nossos corpos são naturalmente programados para preferir açúcar e gordura. As crianças têm uma atração inata pela gordura e açúcar, que obtêm em grandes quantidades a partir do leite materno. Estes dois nutrientes são essenciais para o nosso funcionamento. A glicose, que é um tipo de açúcar, é quase o único combustível para o nosso cérebro. O cérebro consome uma média de 120 gramas por dia (cerca de metade dos açúcares que comemos). E sabia que cada uma das suas células tem um revestimento de gordura?
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