A luta contra a balanga é um problema atual. Enquanto algumas regides do mundo so
atacadas por problemas de distribui¢do de renda e de alimentos, outras gastam fortunas
em medicamentos para emagrecer. E incoerente que pessoas com maior capacidade de
aprendizado, melhor infraestrutura de saneamento, moradia, servigos sociais, entre
outros, também sejam a parcela da populagdo com maior problema de. obesidade.
Cadeias de comidas rapidas se espalham como se fossem uma praga. Em cada esquina
existe uma loja preparada para oferecer um sanduiche, ou um refrigerante em copos de ,
um litro, frituras aos montes e agticar em doses cavalares. A popula¢do em geral ndo se.”
alimenta mais de maneira correta. A pressa em comer algo para seguir a rotina insana de
tempo e trabalho substituiu o ritual de sentar-se & mesa com familiares e amigos para
aproveitar um momento de uma boa refei¢do. O ritual de uma boa alimentagdo comega
na escolha e no preparo. Obviamente 0 tempo € requisito para que isso aconteca.
Aproveitar o momento de cheiros e sabores estd se tornando um habito cada vez mais
dificil de ser visto. Enquanto isso, emissoras de televisio espalham programas aos
montes com competi¢des de chefs e de quem prepara o melhor prato no menor tempo.
Ora, 1sso quebra o ciclo da boa refeicdo. Comer errado gera problemas de saide em
diversos niveis. O mais visivel, é claro, ¢ o ganho excessivo de gordura. Nio se
considerando casos em que realmente existem problemas de mau funcionamento do
organismo, a regra € simples, e ndo ha magica. A caloria ingerida ¢ a caloria a ser gasta
pelo corpo. Se existe ingestdo desnecessaria de caloria, esta serd armazenada como
garantia para sua eventual auséncia no futuro. Por fim, a rotina de exercicio fisico
regular € outro fator importante. A pratica de atividade fisica regular ndo s6 auxilia a
queima de calorias, mas também favorece a manutencdo da boa satide. Comer pensando
em qualidade, e ndo em quantidade, faz parte da solugdo dos problemas de obesidade.
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