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i INTRODUGAO:
O Alvo Invisivel - Como Retomar o Controle da Sua Mesa

Seja bem-vindo ao guia que vai mudar definitivamente a sua relacao
com as compras de supermercado. Durante muito tempo, fomos
condicionados a acreditar que comer de forma saudavel era uma missao
complexa, cara e reservada apenas para quem tem acesso a produtos
exoticos ou dietas milagrosas. Fomos ensinados a confiar cegamente nas
embalagens reluzentes, nos slogans "fit" e nas fotos de frutas frescas
colhidas no campo. A verdade nua e crua é que a gondola do
supermercado tornou-se um campo de batalha de marketing.

Sob o pretexto da praticidade, a indUstria de alimentos desenvolveu
técnicas sofisticadas para disfarcar acucar refinado, gorduras prejudiciais
e ingredientes de qualidade inferior sob nomes técnicos
incompreensiveis para o consumidor comum. Quando vocé coloca no
carrinho uma caixinha com a foto de uma fruta, um pao marrom escuro
ou um pote de iogurte com desenhos atraentes, o seu cérebro acredita
gue esta fazendo um bem para a sua saude. No entanto, sem saber, vocé
pode estar levando para casa agua com soro, farinha branca pintada de
caramelo e xaropes quimicos que sabotam a sua energia, o seu peso e o
seu bem-estar.

Este manual nasceu para devolver o poder de escolha a vocé. Cuidar
da prépria alimentacao nao exige que vocé viva contando calorias em
uma balanca de precisao, mas exige que vocé se torne um consumidor
consciente e blindado contra as pegadinhas do mercado. Ao longo das
proximas paginas, vocé vai aprender a decifrar o que de fato esta dentro




de cada produto e a montar refeicoes verdadeiramente equilibradas de
forma simples, barata e pratica. Prepare-se para deixar de ser o alvo
invisivel das estratégias de publicidade e assuma, de uma vez por todas,
as rédeas da saude da sua familia.
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