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Atualmente, muito se tem falado sobre qualidade de vida. E ndo se pode falar neste assunto sem
falar sobre alimentacdo. Faz-se necessario lembrar que nos ultimos 40 anos a sociedade sofreu
grandes transformacdes, tanto alimentares quanto comportamentais.Saiba mais...

Atualmente, muito se tem falado sobre qualidade de vida. E ndo se pode falar neste assunto sem
falar sobre alimentacdo. Faz-se necessario lembrar que nos ultimos 40 anos a sociedade sofreu
grandes transformag0des, tanto alimentares quanto comportamentais, tais como: aumento do
sedentarismo, chegada da tecnologia, alimentacéo fora de casa etc. Dentre as mudancas
alimentares, pode-se citar aumento do consumo de alimentos prontos ou industrializados, enlatados,
paes, biscoitos etc. Ao mesmo tempo, percebeu-se uma diminuicdo drastica no consumo de
alimentos naturais e nutritivos que sempre fizeram parte da alimentacdo habitual da sociedade
brasileira. Segundo o IBGE, em estudo que abrangeu o consumo alimentar entre os anos de 1974 a
2003, as estatisticas comprovaram que houve: O fato mais alarmante em relacdo a essas
mudancas é que substituiu-se alimentos naturais e que sdo equilibrados nutricionalmente por outros
que sdo altamente caldricos e pobres em nutrientes. E importante ressaltar que devem fazer parte
da alimentacado habitual da populacdo em geral, alimentos que possuem os nutrientes que o0 corpo
necessita: carboidratos, gorduras, proteinas, sais minerais, vitaminas, fibras e agua. Esses
nutrientes geralmente estao presentes em alimentos naturais tais como: arroz, feijao, cereais, frutas,
carnes, legumes e verduras. A maior parte dos alimentos industrializados é pobre no que diz
respeito a esses nutrientes. Vale lembrar, que o organismo humano é formado por 100 trilhdes de
células, sendo 50 milhdes sao substituidas todos os dias. O alimento é a matéria prima que o corpo
utiliza para essa formacéo. Portanto, a alimentacéo € determinante na qualidade das células que o
corpo forma e de seu funcionamento. Por isso, pense no que vocé come e questione se esta
valendo a pena. Fonte: Taktos Medicina Esportiva Dra. Mariana Strang é nutricionista, membro da
equipe Taktos.
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