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ntimegrerde Dezembro da re-
ista "Pro Teste" proporcio-
na reflexdes oportunas para
quem se lanca na azafama

de compras comuns € inco-
muns, em consondncia com a quadra
festiva, mas ndo s6. A abrir o conjun-
to de estudos, sérias adverténcias
quanto as luzes de Natal: dos 20 con-
juntos de luzes de Natal analisados,

oito sdo manifestamente perigosos,

por falta de seguranca eléctrica. Para
reduzir os riscos de apanhar um cho-
que eléctrico, importa ter em atencio
uma série de aspectos: — a primeira
coisa a fazer é procurar na embala-
gem uma mencdo do tipo "para uso
interior" ou "exterior", conforme as
necessidades. Se o jogo de luzes nada
referir, nunca se deve utiliza-lo no ex-
terior. Para quem quiser enfeitar o
jardim ou o exterior da casa, 0 melhor
¢ utilizar um modelo com transforma-
dor, que reduz substancialmente os
perigos; — os cabos muito finos po-
dem dar origem a um sobreaqueci-
mento. Isto pode ser evitado optando
por cabos com sec¢io superior a 0,5
mm?2. A opgdo por fichas normaliza-
das também oferece maior seguranca;
— a distancia entre a ficha e a primei-
ra lampada ndo deve ser inferior a
metro e meio (excepto se se tratar de
uma pequena arvore artificial, coloca-
da, por exemplo, em cima de um mo-
vel). Finalmente, ter-se em atengao
que caro ndo € sinénimo de seguro: a
"Pro Teste" comprou um jogo de lu-
zes seguro por 760500 e um perigoso...
por 7800$00.

O elenco de estudos inclui trabalhos
referentes a torradeiras, televisores de
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Emilio Peres
Meédico nutricionista do Porto

Tem? E o diabo. O leitor meteu em
casa uma fabrica de veneno, um caixote
de explosivos. Convenceram-no de que
£ssa maquineta pouparia 6leo e prepa-
raria fritos mais saborosos e melhores,
e 14 gastou o seu rico dinheirinho.

Enganaram-no duas vezes.

Primeiro. porque o estimularam a
fritar mais vezes. Uma tragédia, por-
que fritos em 6leo alimentar sdo uma
das mais nocivas formas de cozinhar.

Segundo, porque o 6leo aguenta su-
cessivas frituras, ndo esturra e ndo fica
a saber a queimado mas quantas vezes
mais se repete a sua utilizacdo mais
ele se transforma em auténtica pego-
nha venenosa.

Expliquemos.

Fritos sdo preparagdes culindrias
que embebem muita gordura, mesmo
quando parecem sequinhas.

Dois exemplos: uma batata grande
cozida, de 100 g, fornece cerca de 80
calorias — uma ninharia — enquanto
100 g de batata frita de pacote chega a
fornecer 530! Dois risséis de camardo

de snack-bar fornecem cerca de 320

calorias, mais do que uma sanduiche
dupla de queijo e presunto, que satis-
faz melhor o apetite ¢ ¢ bem melhor
para a saude.
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Colchges.

36 cm, colchdes de molas (ao contra-
rio do que os fabricantes afirmam, ne-
nhum dos 10 colchdes testados € orto-
pédico), uma minuciosa comparacao
de precos em diferentes lojas do tipo
minipreco, mdximo desconto, hiper €
supermercado, cooperativas e lojas de
conveniéncia (recelhidos e compara-
dos mais de 100 000 precos em ceica
de 500 estabelecimentos de todo o
pais), testes a mais de uma dezena de
modelos (com bons resultados, va 18)
a leitores portiteis de discos compac-
tos. E apresentado como apreciacdo a
produto genuinamente portugues, o

TEM FRITADEIRA E

Fritos, folhados, assados em gordu-

ra ¢ bolaria de compra com recheio e

coberto sdo do mais engordurado que

h4, descontando, claro, as proprias
gorduras ¢ os molhos para tempero
(maioneses, etc.).

Além de muito engordurados, os
fritos em Oleo, margarina ou concre-
tos (usados pela indistria alimentar e
de restauragido), ocasionam outros
efeitos negativos com repercussao na
saude.

Todas estas gorduras s30 muito ins-
tdveis quando aquecidas acima de
110.°.

Oleos alimentares ndo sd@o maus de
todo quando se usam para temperar
sopas ou outros cozinhados que vao
para o lume com dgua, cebola, tomate
e outros temperos que largam muito
suco. Estas emulsdes de 6leo em
dgua, por muito que fervam, pouco s
alteram, porque a temperatura man-
tém-se a volta de 100.°,

Margarinas e concretos jd tém na
sua constitui¢do, porque se formam
durante o fabrico moléculas alteradas
do tipo das que se produzem nos 6le-
os de fritura, E tantas mais moléculas
alteradas se formam no dleo quanto
mais elevada é a tempr;rz(t\',v{a e maior
ntimero de vezes s reutiliza/ Maldita
fritadeira! O

Que substancias nﬁl}i&as se formam
quando se frita c:rﬁja co?
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teste a meia centena de vinhos prove-
nientes da renomada regido demarca-
da da Beira Alta. Foram encontrados
verdadeiros néctares, mas também se
detectaram mostos conservantes €
pouca informacdo. O vinho do Dao €
um dos mais consumidos entre os cha-
mados VQPRD (Vinhos de Qualida-
de Produzides numa Regido Determi-
nada) elo tilto € cerca de 'ti€s vezes
mais consumido,do que o branco. A
"Pro Teste" comecou por analisar/os
rétulos e chegou a conclus@o de que a
informacdo que contém ndo ¢ sufici-
ente para informar o consumidor. Al-

4

Sdo de \é’lria natureza. Hidyoper6xi-
dos e substincias oxidantgs deriva-
das, conhecidas por radicais livres de
oxigénio. Hidrocarbonetos (como os
do escape do automrovel) e cetonas
(idénticas-a-que se utiliza para retirar
verniz de unhas). Acidos gordos satu-
rados semelhantes aos que se reco-
menda nfo consumir para evitar en-
fartes e outras manifestagdes de ate-
rosclerose. Acidos gordos trans, tan-
to os mais aterogéneos do que os sa-
turados, e também mutagéneos (pro-
vocadores de cancro) e responsaveis
por alteracdes das membranas celula-
res e envelhecimento precoce. Subs-
tancias degradadas cedidas pelo ali-
mento, que acastanham o banho de
fritura e ocasionam vdrios efeitos no-
CIVOS.

A lista de substancias perigosas que
o aquecimento produz no 6leo ou
margarina, ¢ que impregnam o que
se frita, nao fica por aqui. Mas ja se
compreende como fritar, sobretudo
em fritadeira cléctrica ou em cuba de
fritura de snack-bar, porque a gordu-
ra é usada ¢ rcaquecida muitas vezes,
nido é nenhuma brincadeira.

O leitor estd a perguntar: entao ndo
posso comer um fritinho? Claro que
pode, mas com trés condigoes:

Poucas vezes. Frito é comida de
festa para quando o rei {az anos; é
sempre muito gordo e, com frequén-
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.tre 525800 e 699300) e o
Garrafeira 1991 (ent
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guns exemplos das lacunas detectadas:
— ha vinhos que ndo referem o ano
de colheita, uma informagdo muito
importante, j que as caracteristicas
de um vinho podem variar muito de
uma colheita para outra. Neste aspec-
to, a lei é desastrosa, ao permitir que
os rétulos mencionem determinado
ano de colheita, mesmo que apenas
85% do vinho contido na garrafa pro-
venha de uvas colhidas e vinificadas
Nesse MEeSmo ano; — Por VEZeEs, asso-
ciadas ao ano de colheita , surgem as
mencgdes "Reserva" e "Garrafeira".
De acordo com os resultados dos tes-
tes, estas designacdes nem sempre séo
garantia de uma melhor qualidade
dos vinhos que as ostentam.

Vejamos agora os resultados de ana-
lises em laboratério. Algumas marcas
revelaram quantidades exageradas de
anidrido sulfuroso, um conservante
indispensavel ao vinho, mas que em
doses excessivas provoca um odor pi-
cante e um sabor desagradavel. Além
disso, se for ingerido em excesso pode
causar nduseas, dores de cabega e pro-
blemas digestivos.

A "Pro Teste" deu por tltimo os vi-
nhos a provar a um grupo constituido
por profissionais € consumidores habi-
tuais deste tipo de vinho. Em termos
gerais, os vinhos testados agradaram,
sobretudo aos provadores profissio-
nais.

No conjunto dos testes, 0s vinhos
que obtiveram as melhores classifica-
coes foram o Porta dos Cavaleiros
Reserva 1989 (entre 950300 e
1520$00), o Barros Reserva 1989
(1595$00), o Terras Altas Garrajeira
1989 (entre 1225$00 e 1520$00) o
Quinta da Alameda 1990 (925$00);0
Quinta do Correio Reservd 1991(en-
r;o/Vasco
e 595500 e
820$00). Tendo em confa a relagdo
entre a qualidade e o’preco, a "Pro
Teste" elegeu os dois ultimos como
Escolhas Acertadds.

Para muais informacoes, contactar a
revista "Pro Teste", Avenida Eng.°
Arantes € Oliveira, 13-1.° B, Olaias —
1900 Lisboa, telefone 01-8410800, fax
01-8410802.

cia, mal tolerado pelo aparelho di-
gestivo.

Segunda condigdo: utilizar uma gor-
dura que aguente bem 180.° sem se
decompor — azeite, banha de porco
e 6leo de amendoim. E usé-la s6 uma
vez. Riladas e sebos também supor-
tam temperaturas elevadas mas nao
sdo de usar porque, pela sua nature-
za, sdo saturadas e aterogéneas.

Terceira condi¢do: sempre que se
coma fritos, coma-se também, ao
mesmo tempo, hortaligas coloridas,
cruas ou cozidas — tomate, pimento,
couves, etc. — e rodelas de laranja ou
liméo. Estes alimentos opdem-se a0s
efeitos oxidantes e cancerigenos de
fritos, desde que contemporaneos €
em quantidade. N#o sdo mera deco-
ragao.

O que fazer & fritadeira?

Nio desanime. Caso o termostato
possa ser regulado para 100.° ou pou-
co mais, ou, caso nao possa, seja
substituido por um novo que possibi-
lite essa temperatura, o leitor fica
com um aparelho excelente € econd-
mico para cozinhar ricas sopas de ve-
getais — jéias da boa mesa sadia — €
saborosos pratos higiénicos — jardi-
neiras, caldeiradas, etc. — sem neces-
sidade de juntar qualquer gordura.

Comer gostoso € magro ¢ bom di-
gestivo para quem gosta da familia €
de si préprio.

- CONSULTORIO DO CONSUMIDOR

DA DURABILIDADE

No caso de génerofalim«gnticios
microbiologicamente muto pereci-
veis, susceptiveis de apresentarem
um perigo imediato para a satde hu-
mana, a data'de duragbilidade minima
jéve ser substituida/ pela data-limite

e consumo. A datd ¢ composta pelo
dia, més e, eventyalmente, pelo ano
e deve, por esta/ordem, ser precedi-
da da mencio; "a consumir até...".

Ha legislacoes que referem explici-

fite o que é um género alimenti-
cio microbiologicamentc.muito pere-
civel: é o que tem um periodo de
conservagao inferior a seis semanas a
partir do momento em que ¢ cmba-
lado. Os lacticinios, pastclaria dc cre-
me pré-embalado ¢ pesado refrigera-

do sio bons exemplos.

— Que diferenca existe entre esta
data ¢ a data de durabilidade mini-
ma?

A durabilidade minima num génc-
ro alimenticio refere a data até a
qual este conserva as suas propricda-

des especificas, nas condi¢des de

conservagio adequadas.

Esta data deve ser indicada de for-
ma clara apds a mengdo: “para con-
sumir de preleréncia antes de...";
quando a data indique o dia ¢ 0 mes
ou entdo "para consumir antes do
fim...", nos outros casos. Esta data
deve figurar em todo ¢ qualquer ali-
mento pré-embalado que nao com-
porte uma data-limitc de consumo.

— Ha perigos quando se consome
um alimento apds a sua data-limite
de consumo ou data de durabilidade
minima?

Sim, designadamente nas situagoes
de data-limite de consumo. Porém,
ingerir um alimento apds ter expira-
do a data de durabilidade minima
ndo implica for¢osamente apanhar
uma toxinfecgiio alimentar, mesmo
quando o produto ¢ susceptivel a so-
frer degradacio bacterioldgica.

Importa esclarecer que ultrapassa-
da a data de durabilidade minima é
muito provavel que se dé uma altera-
¢do das qualidades nutricionais e or-
ganolépticas (gosto, cheiro, consis-
téncia...).

— Todos os alimentos tém uma
data de durabilidade?

Sim, com excepgio dos seguintes
produtos: frutas e produtos hortico-
las frescos, incluindo batatas que nao
tenham sido descascadas ou corta-
das; — vinhos, vinhos licorosos, vi-
nhos espumantes e produtos simila-
res; — bebidas com um teor de dlco-
ol igual ou superior a 10 por cento;
— produtos de padaria e pastelaria
que, pela sua natureza, sejam nor-
malmente consumidos no prazo de
24 horas ap6s o fabrico; — vinagres,
sal de cozinha, agticares no estado
s6lido; — gelados alimentares em
doses individuais; — pastilhas elasti-
cas.

—. Como se determina a data-limi.
te de consumo?

~ 3 :
das fatérias-primas ou o modo de

~ednservagao.

~

Trata-se de uma responsabilidade._/ Para determinar a sua data-limite

confiada ao fabricante, mais precisa-
mente ao embalader—Ele fica com-
prometido a dar a garantia da quali-
dade sanitéri{ao produto embalado.
Como é evidénte, no prazo de /vali-
dade da data-limite do consumto ha-
verad que satisfazer as compgtentes
normas bacteriologicas.

Tem légi@w profissio-
nais a fixar oo a determinar esta
data. O periodo durante o qual a
qualidade sanitdria do produto se
mantém estdvel estd dependente de

uma série de factores que s o fabri-
cante domina — € o caso da frescura

de consumo os fabricantes realizam
testes de duracdio de vida (andlises
bacteriolégicas e controlos de quali-
dade organoléptica).

Por parte da administra¢do, o con-
trolo do cumprimento da legislacao
cabe 3 Direccido-Geral da Fiscaliza-
¢do e Controlo de Qualidade Ali-
mentar. Tem logica, por exemplo,
que para os produtos susceptiveis de
ser portadores de bactérias patoge-
nicas a duragdo de vida tome em
conta aspectos especificos, como se-

jam as interrupcdes na cadeia de
frio.



