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Programa "Saber Comer" N°18: Carne - como deve ser consumida e
alternativas

Transcricdo da participacéo do Dr. Emilio Peres
Intervencéo jornalista (00:25 — 02:09)

Nés sabemos por um lado que é perfeitamente possivel viver bem com dietas
“ovo-lacto-vegatarianas” , dietas que repudiam a carne e 0 peixe e que vivem
de produtos do reino vegetal, leite e seus derivados, iogurte, queijo e ovos.
Fazer uma alimentacdo destas na pratica, € uma alimentacdo que exige da
pratica do seguidor de uma certa cultura em alimentacdo e nutricdo, porque
tem de escolher muito bem os alimentos, portanto a dieta ovo-lacto-vegatariana
€ compativel com uma boa alimentacdo, exige conhecimentos e uma pratica
cautelosa. Em relacdo a isso juntar todos os dias uma pequena porcao de
carne ou peixe a comida, garante a qualidade geral de uma comida bem
equilibrada. Os homens da proposta de uma alimentacdo saudavel, de Boston
da Harvest University, dizem que se deve comer todos os dias quantidades
suficientes de hortalicas, legumes, frutos, cereais, batata, leguminosas, (feijao,
grao, ...) uma certa porgcao de lacticinios, uma certa por¢cao de gordura (azeite
ou banha de porco), Isto é obrigatorio todos os dias. Varias vezes por semana,
peixe, ou criacdo, ou animais pequenos, alguns doces de tipo tradicional, ndo
doces de pastelaria porque tem muita gordura. E algumas vezes por més carne
vermelha. Esta € a posi¢cdo mais moderna de aconselhamento alimentar.

Intervencéo jornalista (04:00 — 04:29)
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Intervencéo jornalista (05: 40 até ao fim)




