Custos Associados aos Erros Alimentares

O consumidor deve participar ativamente nos assuntos relacionados com a alimentacao.
E importante zelarmos por uma vida mais saudavel e equilibrada e assumirmos a nossa
responsabilidade no que diz respeito a comportamentos que podem salvaguardar a
nossa satde. E fundamental tomarmos consciéncia que os nossos habitos alimentares
tém efeitos benéficos ou nefastos na nossa vida e que estando a informacao disponivel,
temos a responsabilidade de a saber usar. Hoje em dia sdo muitas as desculpas para nao
assumirmos uma vida sa. De uma forma geral, as pessoas tém consciéncia acerca do seu
peso, contudo muitas vezes debatem-se com questdes de ordem financeira para
justificar as mas opc¢des alimentares, contudo, muitas vezes ndo fazem uma reflexao
acerca das consequéncias que esses atos podem ter na sua saude e eventualmente na

sua carteira.

Sabia que... muitos problemas de saude que sdo falados na comunicacdo social, nas
revistas ou jornais ou mesmo com amigos e familiares, podem ser revertidos? Muitas
vezes queixamo-nos do custo associado ao nosso dia-a-dia (que é sem duvida elevado
para a maioria dos portugueses), contudo, também seria interessante termos a
consciéncia de que a mudanga de habitos de vida, para além dos iniumeros beneficios
gue nos traz, também seria positiva na medida em que nos traria uma situacdo bem

mais confortavel no que diz respeito a nossa situa¢ao financeira.

Neste ponto, ndo posso deixar de referir aimportancia da nutricao no nosso quotidiano.
Sabemos que ha problemas de saude como a hipertensao, diabetes e dislipidemias que
estao fortemente associados ao nosso estilo de vida. Embora cada caso tenha de ser
analisado de forma individualizada e por isso se torna essencial por vezes procurar um
profissional de saude especializado em ajudar a resolver a patologia em questao, por
outro lado, existem hdbitos que podem ser colocados em pratica pela populacdo em
geral. Estes problemas podem ser revertidos e prevenidos com a ingestdao caldrica
correta e com habitos alimentares sauddveis. Desta forma, é fundamental comermos
legumes de forma didria que podem ser consumidos crus ou cozinhados, como por

exemplo na salada e na sopa. Torna-se necessaria a ingestao de fruta que embora seja



preferivel o consumo de forma integra, também pode ser consumida em sumo natural
e se possivel com casca. Muitas vezes também ndao pensamos nas bebidas que ingerimos
durante o dia e que contribuem para o excesso de peso e obesidade devido ao teor de
acgucar ou alcool que contém, outras vezes ha também uma ingestao caldrica acima do
recomendado por questdes do foro psicolégico. Ndo podemos culpar os quilos a mais
com uma saida com os amigos ou uma festa de aniversario, porque estas situagdes de
forma isolada, pouca interferéncia tém no peso, e visto de uma forma bem mais positiva
e real, sdo essenciais para o equilibrio mental. Temos sim de ter consisténcia no nosso
estilo de vida no que diz respeito a habitos de vida sauddveis e que sejam possiveis de

integrar de forma holistica e quotidiana.
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