No dia 16 de outubro comemora-se o “Dia Mundial da Alimentag¢do” estipulado pela Organizacao
das Nagdes Unidas, tendo como objetivo consciencializar a opinido publica para a erradicagdo da
fome e para a ma nutrigdao. Deste modo, é feito um apelo global para que os alimentos cheguem a
todos sob o lema “Ndo deixe ninguém para trds! Enquanto familia humana, a nossa prioridade é
um mundo sem fome!” No entanto, outros padecem de obesidade, correndo um risco enorme de
doenga e morte.

Neste ambito, desenvolveu-se uma atividade de articulacdo curricular dos saberes, na EBMEA,
entre as disciplinas de Portugués e de Ciéncias Naturais, envolvendo as docentes Lina Mota e
Eugénia Aragdio, na turma do 92 C. Para operacionalizar este projeto, os alunos foram solicitados a
redigir um texto de opinido / argumentativo, subordinado ao tema “A obesidade”, cumprindo-se
as regras inerentes a esta tipologia textual e, concomitantemente, puderam refletir sobre as suas
causas e consequéncias e como agir para colmatar esta situagao.

A titulo de exemplo, as respetivas docentes selecionaram uma producao escrita desenvolvida por
uma aluna que junto se anexa, tendo-se desenvolvido competéncias comuns de natureza
transversal.

Sera a obesidade um problema assim tdao presente na nossa sociedade? Eis a
questdo para a presente reflexdo.

Tendo em conta que uma em cada trés criangas tem este problema de saude,
posso afirmar que, além de frequente, também é bastante grave e prejudicial.

De facto, a obesidade é uma doen¢a que atinge ndao sé criancas como também
pessoas de todas as idades, portanto as pessoas devem estar cientes da sua causa e
como deve ser combatida.

Vérios fatores podem desencadear esta doenga, tais como causas
comportamentais (sedentarismo), o0 meio em que se encontra (stress), genéticas
(mutagdo em diversos genes que controlam o apetite, doengas fisicas e mentais e/ou
substancias que podem causar obesidade). Contudo, a sua principal génese prende-se
com a alimenta¢ao de ma qualidade.

Na verdade, todos os fatores apresentados anteriormente originam
consequéncias nefastas para o ser humano, nomeadamente lesdes nas articulagdes,
desvios de coluna, problemas cardiacos e respiratoérios, risco de diabetes, gordura no
figado e estrias.

Assim sendo, o que devemos fazer para combater este problema?



Para além da pratica de exercicio fisico com regularidade, temos de adotar uma
alimentagdo variada e sauddvel, evitar doces e bebidas alcodlicas, beber agua nas
refeicdes e praticar a dieta mediterranica. Além disso, devemos consumir laticinios
(ovos, queijos, iogurtes) diariamente e/ou semanalmente; ingerir peixes, produtos do
mar, pelo menos duas vezes por semana; e, por fim, nio nos podemos esquecer de
incluir, em todas as refeigdes, fruta fresca, horticolas, leguminosas, frutos secos, azeite e
especiarias.
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