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Scanne 

...::: ... Confira. onde fo~ 
os agitos do fim de 
se CP.1 São 

No Brasil.divers.1sdoen­
ça."i são causadoras de óbi­
tos. Para exempli ficar, den­
tre as 10 p.:ilologias respon­
sáveis. 1emos: as doenças 
cardfads (coronárias). vas­
cu lares (derramcs/anerios­
clcroses/AVC). diabetes e 
c:"u1ccr. Se tentanno"i identi­
ficar as r.1ízcs que promove­
r.11n 1:.i.; cn ícrmid:1dcs, no­
taremos os ~guin te f::uo­
rc.c:: tab:ig ismo, mi alimc n-
1aç5o e scdc111;iri!iimo. 

Entre as 10 pa1ologias 
primordiais, 5 são atribuídas 
aos hábilOs alimentares de­
ficientes. Todos nós sabe­
mos que uma boa alimenta­
ção proporciona uma quali­
dade de vida adequada, afi­
nal. "colhemos o que plan­
mmos··. M3s o bom hábito 
numc 1on;1J é insti1uído dcs­
d1' .1 inf:incia. 1x)h é nc,1:1 
f.1 ...:- que .1 cri;1t1{:t deve co­

nhecer º" :ilnncntos s.1udá­
vci" e tom.ir go,to pe l3" ' 'cr­
dur.is, frutas, legumes, cerc­
aic:, conforme a proporção 
sugerida no gráfico abaixo. 
A educação alimentar é fui:i­
d:uncntal para que a pc so~ 
no futuro. mante nha as prc­
f~ rências pe~os aliment~s 
nem; c m nutncmc.s c.~~nc1 -

:1i..: para .1 Cflfrl•la m:111u1c n­
\·;iu tio \:OI po. 

Com :l simpl co;; mud:1n­
ça no componumcnto e n:a 
educação nos h:íbitos nu-
1ricionais, estaremos redu­
zindo as mortes pelas prin­
cipais doenças re laciona­
da s com a nliment:ação . 
l-l oje, nos deparamos com 
alimentos industrializados. 
pré-cozidos, com grande 
quantidade de gorduras -
como h11mburgcr.s /salgadi­
nho!-lmui1os típo-. de /rist 
fm>d . Devido :io cs1ilo tlc 
vida aguada , a popul:iç:1o 
<1c;11a o est ilo de vida ba­
se<.ida cm lanches rápidos 
ao invés de refeições ade· 
quadas, mas se ficarmos 
culpando apenas o sistema 
de vida que nos ~ imposta 
e esquivarmos da rcspon-

~~ 

sabilidade pela nossa saú­
de, com certeza ninguém 
resolverá o nosso proble­
ma, necessi tamos adaptar 
a vida às nossas necessida­
des e não o inverso . 

Existem deficiências 
nutricionais que levam ao 
dcscnvolvimcmo de docn· 
ças hcma to lógicas, en1 re 
elas as anemias. Dentre os 
di versos tipo-: de anemia te­
mos a furopriva, ou r.cja. 
falta de Ferro. Esta defici­
ência pOOc ser causada por: 
má alimentação, pobre em 
Ferro; por um disttlrbio in· 
1cstinal. prejuízo na absor· 
ção de componentes; aci· 
dentes traumá1icos no trato 
gmmimestinal ; mcdicamcn-
1os u1ilizados por conta pró­
pria; entre outras causas. Os 
sintomas.: apresentados sào: 
a fadi ga. tonrnra., mdisposi­
çJo. fr.1quc1a e cm caso.s 
mais :iccntu:idos.-falia de ã:r 
e cansaço ªº" mínimos es­
forços. Não e!. 1ão raro ocor­
rer ::i.nemias na infüncia e na 
'Jdolescência. Existem mui­
tas subs1ãncias encontradas 
em c:imcs, cereais e fo lhas 
''crdes, como o fo lalo. vita­
mina B.,e Ferro. 

o rc-nômc no da mas-
1ii;açiio é imJlOflantc par:i 
propon.·inn:ir o hinu~ mus­
cular 'Jdcquado. bem como 
estimula e fon:Jlecc as fibras 
colágenas que sustentam os 
dentes nos respectivos alv~­
olos dentários , com isso. 
evitam-se ;ilguns tipos de 
problemas periodontais . 
Faz-se necessário. portan10, 
o uso de alimentos consis­
tentes para que se exija for­
ça mastígatória mínima do 
complexo neuro-muscular. 
Como exemplos . cenoura 
ema. fruta!. , :-:1ladas, etc. 

H. a fal1a de cálcio~ a 
re s pon~ávcl pela amc­
logênese imperfei ta - má 
formação do Esmalte 
dental, o que propicia c'­
rics e íraturâs nos dentes 
o - osteoporose. entre ou­
tros casos. 


