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Alimentacao:

PREOCUPAGAO
QUE NASCEU
COM O HOMEM

H& milhares e milhares de anos, o ho-
mem comla 0 que conseguia na caca,
na pesca e e na coleta de frutas e ralzes
Com o passar de muitos anos & que
aprendeu a plantar para comer Isso foi
muito importante para a sua evolucao
Ouando o homem comecou a praticar a
agncultura delxou de ser ndmade, fi-
xando-se em determlnadas regides, con-
forme vocé ja leu no numero de AGRI-
CULTURA Mas tem mais: a maioria
dos alimentos, como os cereais, € tdo
velha quanto o homem Até bebidas
que parecem novas, como a cerveja ti-
veram sua origem ha muitos mllhares
de anos. SO que, no |n|0|o, se tomava

.- com canudo pois a fabncacao era gros-

seira. 518 modo de comer também foi
dando: primeiro, com o0s dedos de-
pois apareceu a colher (principalmente

— para molhos e caldos) H& povos, como

0s chmeses e 0s japoneses, que alnda
se utlhzam de pauzinhos para comer 0
que para nos parece uma grande dificul-
dade. S6 ha poucas centenas de anos o

- garfo e a faca passaram a fazer t parte

dos talheres indispenséveis as refei-
coes. Mals uma vez, como em tudo na
hlstérla do homem, também houve evo-
|ucéo




Nas cavernas, na Grécia
antiga, no Oriente, com

pauzinhos e servindo-se de
talheres: quatro modos
diferentes de comer do
homem, variando tempo e
lugar. e R
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Para que
comemos ?

A alimentacédo é importan-
te para todos os seres vi-
vos: homens, animais e
vegetais. .
Sem comida, nosso orga-
nismo fica fraco. Pode-se
morrer. Como morrem as
plantas se o solo é fraco e
ndao chove. Como morrem
0s animais, se ndo encon-
tram o que comer e beber
no meio em q. que vuvem Os
alimentos devolvem ao
NOSsO organismo a ener-
gia perdida pelos esforgcos
que fazemos. :

O homem bem alimentado
tem saGde e disposicdo
para o estudo e o traba-
lho. Ndo sente moleza
canseira; estd sempre
pronto para tudo. Muitas
pessoas comem pouco ou
comem mal, por desco-
nhecer o valor dos alimen-
tos. Como uma familia que
deixava frutas no pé, por
ter ouwdo dizer que eram
f_rlas e ndo faziam
bem... 4

® COMER BEM NAO E

COMER MUITO.

® COMER E UMA NE-

CESSIDADE. MAS,
PARA SATISFAZER
ESTA NECESSIDADE
DA MELHOR MANEI-
RA, E PRECISO SA-

BER ESCOLHER O
QUE, COMO E
QUANDO COMER.

BOA REFEICAO E A
QUE TEM ALIMENTO
SUFICIENTE __
NUNCA DEMAIS.

A ALIMENTAGAO DE-
VE SER VARIADA E
COMPLETA, PARA
QUE O ORGANISMO
RECEBA TUDO DE
QUE  NECESSITA.
LEIA NAS PAGINAS
SEGUINTES COMO
CONSEGUIR UMA
BOA ALIMENTACAO.




DE ONDE
VEM 0S
ALIMENTOS ?

A alimentacdo do homem tem trés origens: ou
vem dos vegetais, dos animais ou dos mine-
rais. Vocé ja leu sobre eles todos, em trés nu-
meros da Enciciopédia. Mas, ligando cada um a
alimentacao, vocé conclui:

® QUE QUASE TODOS OS NOSSOS ALI-
MENTOS (75% DELES!) SAO DE ORIGEM
VEGETAL. E SO LEMBRAR: VERDURAS,
LEGUMES, FRUTAS, ARROZ, FEIJAO, TRI-
GO, FARINHAS, BATATA, MILHO . ..

® DE ORIGEM ANIMAL SAO ALGUNS CO-
NHECIDOS NOSSOS: LEITE, OVOS, MAN-
TEIGA, QUEIJO, TOUCINHO, CARNES,
PEIXE. AQUELES QUE RESULTAM DA IN-
DUSTRIALIZAGAO, COMO LINGUICAS,
SALSICHAS, CARNES SECAS, DEFUMA-
DAS. ATE ALIMENTOS QUE NEM TODO
MUNDO COME, COMO CARNE DE JACA-
RE, DE MACACO, DE COBRA, DE TARTA-
RUGA. ..

® ATERCEIRA FONTE DE ALIMENTOS PARA
O HOMEM ESTA ENTRE OS MINERAIS. A
AGUA E O SAL SAO 0S MAIS CONHECI-
DOS. MAS HA OUTROS MINERAIS DE
QUE NOSSO CORPO NECESSITA: FERRO,
CALCIO E I0DO, POR EXEMPLO.
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UM TIPO DE
ALIMENTACAO PARA

CADA UM

O tipo de alimentacédo va-
ria de acordo com a idade,
o trabalho que se executa
e o lugar em que se vive.
Criancas precisam comer
mais carne, leite, ovos e
verduras, quando em fase
de crescimento e desen-
volvimento. Trabalhadores
de servicos pesados ne-
cessitam de alimentos que
compensem as grandes
perdas de energia. Mulhe-
res gravidas precisam ali-

Criancas em fase de
crescimento devem receber
uma alimentacéo diferente
das pessoas idosas, pois as
necessidades nédo séo as

mesmas.

mentar-se com o que vai
garantir a saude de seu
bebé. Velhos ndo devem
comer comidas pesadas,
de digestdo dificil. Quem
mora em regides frias, co-
me mais gorduras do que
0os que vivem em climas
guentes. Por essa razdo se
diz que a alimentacdo de-
ve ser bem dosada, ade-
quada e balanceada, de
acordo com as necessida-
des de cada um.







O CORPO GASTA;
O ALIMENTO REPOE

Assim como a maquina
necessita de combustivel
para funcionar, os alimen-
tos servem para atender
as diferentes necessidades
do nosso organismo.

De duas maneiras nosso
organismo gasta os ali-
mentos:

® no crescimento e subs-

tituicdo de células
gastas;

® em energia, para man-
ter o calor do corpo,
andar, falar, trabalhar

e outras atividades.

Por essas razdes, precisa-
mos comer alimentos dife-
rentes, pois cada um deles
serve a um fim. Verique:

Recebem este nome porque séo
eles que fazem o corpo crescer,
além de substituir as células gastas.
Sdo a 4gua, os sais minerais, os
protideos (carne, leite, ovos, soja e
outros). Vocé deve saber que é mais
facil morrer de sede que de fome. O
ferro —_ um sal mineral __ é
importantissimo para o sangue. O
organismo sem iodo fica sujeito ao
bécio e a papeira.



Quando uma pessoa trabalha muito
pesado, gasta todos os alimentos
energéticos que comeu. O acucar,
por exemplo, € importante para o
trabalho dos musculos. E um
alimento energético, como também
o sdo as gorduras. Mas cuidado
com os dois: o abuso pode trazer
consequéncias graves para a salude
do corpo, fazendo-o engordar em
demasia.

Receberam este nome pela funcdo
qgue exercem: servem para facilitar o
trabalho dos intestinos. Sdo as
verduras, os legumes verdes.
Devem ser bastante consumidos.









ativar o crescimento

calcificar (isto é, dar mais resis-
téncia) o esmalte dos dentes
prevenir certos distirbios da
visdo

ajudar o crescimento
ajudar a digestdo

@® combater o raquitismo (fraqueza
e emagrecimento)

(e ) EXISTEM OUTRAS: ESTAS, POREM,

(@ @) A FALTA DE VITAMINA B2 E VERIFICADA FACILME
DOR NO OLHOS E ONARIZ E AS ORELHAS “DESCASCAM’




AS VITAMINAS

cenoura leite @ ¢ destruida pelo calo
abbbora carne e pelo ar -
frutas maduras banana @® desaparece em ali-
gema de ovo batata- mentos murchos ou
figado doce rangosos

mandioca soja ® ¢ sensivel a luz
manteiga rins

de amendoim frutas
couve-flor card
figado etc.
legumes

leite

6leo de
figado de
bacalhau
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/OCE NAO PODE ESQUECER.

{TE, QUANDO OS CANTOS DA BOCA FICAM FERIDOS, SE SENTE
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CORPO HUMANO

—2/3 DE AGUA

Exagero? Ndo. A pura
verdade! Dois tercos de
nosso corpo sao formados
de agua. Grande parte
dessa 4gua é eliminada
todos os dias __ mais ou
menos dois litros e meio
— através do suor, da
urina e da respiracdo. Para
manter o equilibrio do
corpo, é preciso repor a
agua perdida. Isso é
conseguido pela agua de
beber e pela que vem nos
alimentos. Se nosso corpo
perder, rapidamente, 10%
de agua, fica sujeito a
sérias perturbacodes.
Continuando a perda, hé
desidratacdo, que muitas

vezes mata,
principalmente criancas.
Quem trabalha em
ambientes muito quentes
também precisa de maior
dose de &agua, sal e
vitamina C. A 4gua regula
a temperatura do corpo e
a pressdo do sangue.
Elimina, pela transpiracéo,
as impurezas do
organismo. D4&, ainda,
forma e volume aos
6rgédos e, finalmente,
ajuda a digestdo. Ao beber
dgua, ndo esqueca: deve
ser filtrada ou fervida,
guardada em talha ou
outro recipiente de barro,
como moringas, para
conservar-se fresca.






CARNES,
DE MIL
MANEIRAS

“Carne” é tudo que é ma-
gro e passivel de ser comi-
do, dos mamiferos, das aves

e dos peixes. Junto com as
carnes, vocé pode somar as
visceras: figado, rins, cora-
¢ado, todos de grande valor
alimenticio. A carne de boi
ndao deve ser consumida lo-
go que o animal é morto:
deve descansar, no minimo,
doze horas, para ficar mais
macia. E ndo é verdade que
doentes ndo devam comer
carne: ela s6 faz bem. Ha
quem divida as carnes em




Muitas pessoas deixam de
comer certos alimentos por-
que ouviram dizer que fazem
mal. Mas fazem mesmo? A
maior parte dessas crencas
passou de geracdo a geracao,
sem que ninguém se preocu-
passe em verificar se eram
verdadeiras ou nao.

No6s garantimos, por exemplo,
que vocé pode comer sem
susto:

® feijoada, sem ‘“‘fazer mal
ao figado”

frutas “frias”

manga com leite

leite (leite em bom estado
ndo déa diarréia).

E o medo que faz com que
certos alimentos, muitas ve-
zes, facam mal: o medo impe-
de que a digestao se processe
normalmente. Procure com-
bater os tabus alimentares
aquele habito antigo de dizer
“faz mal”’ _ que s atrapalha
sua alimentacao.

.'//

§ / ' //fﬁ " / 7”7

/

Foram os senhores de escravos que
inventaram que fruta a noite faz mal.
Seu objetivo era impedir que
roubassem o pomar. A crenga ficou.
O pior é que & completamente
erradal

8/
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ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS

Com as méquinas, também surgiram as indUstrias da alimentacdo. Enlatados, engar-
rafados, em mil embalagens diferentes, encontramos um sem-nimero de produtos
alimenticios feitos em fébricas brasileiras. Muitos deles j4 estdo sendo exportados,
como, por exemplo, o guarand. Homens e méaquinas transformaram os alimentos: uva
em vinho, cana-de-aglcar em aclcar refinado, melado em mel-de-cana; trigo em fari-
nha, pdo, biscoitos, bolachas; leite em queijos, manteiga, requeijdo. H&, também, ago-
ra, pratos prontos, congelados (como feijoada, bife, arroz, carne assada, tortas), que se
conservam por muito tempo. E s6 esquentar e comer.

Nossas fabricas ja atingiram
um nivel bastante alto,
qualquer que seja o tipo de
industrializagédo de
alimentos. Esta é uma
fébrica de conservas.




Seja qual for a refeicéo,
uma coisa & essencial: é
preciso um ambiente de

\,}) X & ,@ ' calma e trangiiilidade, para
] ,';;'-:;f P . - . 3

e _..,,;;};w _ @ que a digestdo seja perfeita.
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Se vo,cé iem am pedacc;,ﬂe ter-
ra, néo-‘o deaxe sem uso..Pro-* «
_ cure mucnar uma pequena horta. .~
Dela. em pouco tempo, retirara & .
fegumas-e-verduras ‘essenciais 7.
~& saude de sua’ familia. Apren-
. ~da-as plantar ea colher. Os fru-
tos da terra sédo Uum bem que
' Deus colocou ao noss‘b al-
- rance; ) = &
7 L% 7




ALGUNS
LEMBRETES

® Cozinhar vegetais ver-
des em agua fervendo,
com sal, e s6 durante o
tempo necessario para
amaciar. Destampe a
panela, assim gue co-
mecar a ferver.
Os vegetais amarelos
devem ficar pouco tem-
po cozinhando. Sé que,
desta vez, em panela
tampada. O mesmo
acontece com vegetais
brancos.
As refeicoes devem ser
servidas em horas cer-
tas. A refeicao da noite
deve sempre ser mais
leve.
Nado abuse do sal e das
gorduras.
As frutas de bagaco (co-
mo a laranja) devem ser
comidas, e nao chu-
padas.

® Cozinhe os vegetais, de
preferéncia com a
casca.

® Coma as frutas da es-
tacao.

® Sirva vegetais a sua fa-
milia, todos os dias.




QUEM COME O QUE

Nosso pais é muito grande e, de Estado a Estado,
variam certos habitos alimentares. No Norte, po-
de-se comer tartaruga. No Nordeste, a carne-de-
sol aparece em pratos muito gostosos. Na Bahia,
a delicia dos vatapas, carurus e acarajés. Em Mi-
nas, doces e queijos. No Sul, vinhos, churrascos.
Se féssemos enumerar todos os pratos de cada
um de nossos Estados, teriamos que fazer um ou-
tro volume para a Enciclopédia. Mas, abaixo, ha
duas receitas, para comecar. ..

Feijdo, sem cozinhar demais, Cozinhe o arroz como sempre.
com pouco caldo. ® A parte, prepare carne moida,
Torre toucinho picado. com bastante temperos.

Frite linglica, sem pele. Frite bananas em fatias.
Junte cebola, sal, alho,

tomates, cebolinha, Arrume num prato:
pimenta-do-reino e banha. Arroz

Refogue. ® Carne moida (pode acrescentar
Junte o feijdo, o toucinho, a ovo cozido, em fatias)

linglica e mais farinha de ® Bananas fritas

milho, ficando uma farofa Antes de servir, leve ao forno.
molhada.

Sirva com arroz e alface

picadinha.







Vamos fazer um teste. Marque o que vocé
considera ser a resposta certa.

Q';

1T — ALIMENTOS QUE SERVEM PARA O CRESCIMENTO E RE-

POSICAO DE CELULAS s
2 __ ALIMENTOS QUE FACILITAM A ACAO DOS INTESTINOS

QUAL A REFEICAO CERTA? E A ERRADA?

Respostas:
30 ous) opeuy ¢ |



No desenvolvimento e
crescimento de cada um de
nés, do nascimento a
velhice, saber como se
alimagntar corretamente é
UMa das regras do bem
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