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M que considerar a alergia a aspirina; calcula-se que uma pessoa
em deZ é alérgica a aspirina.

Eire nos cresce, em frequéncia a gravidade, o chamado
conglomerado de doengas metabélicas ¢ degenerativas cronicas

que r4zao o publico a vé e sofre se
for privado dela? Este mundo dos

jectos. dos signos e das técnicas
desligou-se da "vida interior", dos

/

principios. transmitidos ou construi-
dos pela tradigao. pela educagio e
pelas morais de intengfo, enquanto
a produgao era simultaneamente um
objectivo econémico e um valor que
conferia uma importancia central ao
trabalho, a energia e ao controlo da
natureza. O mundo do consumo se-
parou-se do mundo dos "valores”,
que se fecha em si préprio e se frag-
menta. Na medida em que o mundo
dos objectos escapa a nossa vontade,
a nossa 1dentidade define-se ja nado
por aquilo que fazemos, mas por
aquilo que somos. E esta a questdo
central para a qual o pensamento € a
ac¢ao politica devem procurar uma
resposta: como recriar uma socieda-
de onde mais ndo ha do que auto-es-
tradas do consumo e da comunica-
¢do ou "ghettos" que s6 comunicam
entre si através do mercado?

Que nunca se interrogou acerca do
que verdadeiramente entrou em
ebulicdo neste fim de século e € ine-
quivocamente uma ruptura com a
industrializacdo precedente? Segun-
do os analistas, herddmos do passa-
do a ingeréncia obsidiante da ima-
gem, agora transformada em multi-
média. Presentemente, e sem mar-
gem para erro, uma imagem vale mil
palavras. A literatura tornou-se ma-
terial secunddrio quando é metida
no "software” dos computadores, e
€ inimagindvel que tenha a autorida-
de da ciéncia e a descrenca no seu

que parecem desenvolver-se em
progressao geométrica, isto quando
vemos a mais confrangedora miséria
via satélite ou parece haver uma re-
signacdo ou incapacidade orgénica
de impedir fratricidios nas Albanias
e Zaires; a m4 consciéncia ecolégica
desernbocou na* e =

Como O exigem estes tempos vertigi-
nosos? Esta a provocagdo que nos
propée Alain Touraine a pretexto
de se dirigir aos socialistas franceses,
a seguir a vitdria eleitoral de Jac-
ques Chirac (1).

O socidloeo ane nremonitoriamen-

tdo da mudanga, ou seja, de cultura
politica.

Enquanto se alarga o espago de in-
teresse ou de prazer na nossa socie-
dade de consumo, o campo de inter-
vengdo do Estado nacional ndo péra
de diminuir. A situagido nao é bri-
Ihante para os marginalizados, os re-
Jeitados pelas novas regras do mun-
do competitivo. Como caracterizar,
neste contexto movedico, a socieda-
de pos-industrial? As principais acti-
vidades pds-industriais sdo a educa-
¢do, os cuidados médicos, os meios
de comunicacdo. "E nessas activida-
des pés-industriais que actualmente
se desenham os grandes problemas
sociais de amanha, que se exprime o
conflito entre dirigentes que procu-
ram aumentar a producdo e a circu-
lagdo de informagoes, por um lado
€, por outro, aqueles que defendem
a autonomia e os projectos dos ho-
mens e das mulheres que recusam
ser reduzidos ao papel de consumi-
dores... A opinifo piiblica € ji mais
sensivel ao funcionamento da televi-
sdo do que a nacionaliza¢do ou a
privatiza¢do de grandes empresas,
estd mais sensibilizada para os pro-
blemas éticos colocados pela contra-
cepgdo do que pela organizacdo das
empresas ou do Estado.

Crise é, em suma, a nossa incapaci-
dade em dar resposta as novas reali-
dades: internacionalizagdo da econo-
mia, desenvolvimento acelerado das
novas tecnologias, agravamento da
exclusdo, ruptura do tecido social e
aumento das desigualdades. Temos,
pois, pela frente, um ousado itinera-
rio da reinvencgéo da solidariedade: a
equidade, que € a vontadeAds lutar
contra a dualiza¢do social; binar
na nossa vida pessoal a edpacidade
de accdo instrumentd], a identidade
pessoal e colectiva’e G direito de vi-
vermos e de ser.mgs reconhecidos
como sujeitos; ym sistema educativo

ane frﬂf’[r\nm A mMacmn ntanran teAc

COMER BEM DA SAUDE.~

E SAIBARATO .

A alimentagdo dos portugueses. 11

tem mudado muito nas duas.ou
trés tGltimas décadas. As mudaﬁga*
parecem-se com as dos outros

ses em desenvolvimento e copiam
o0 que jd antes vinha a acontecer
nos paises desenvolvidos.

No fundamental, as praticas ali-
mentares tradicionais, bast
tisfatorias, estdo a ser subyertidas
por novos comeres desajustados,
simultaneamente esbanjadores e
defiW O CONSuUmo
de calarias a ultrapassar as

necessidades, ao mesmo tempo

-que baixa o consumo de alimentos
~ protectores, ou seja: o consumo de

gorduras, os cozinhados gordos, a
carne, 0 peixe, as bebidas agucara-
das, a dogaria e a cerveja tém cres-
cido muito, enquanto, pelo contri-
rio, 0 uso de alimentos amildceos

(pdo, massa, arroz, feijdo, batata,
-etc.), hortalica e fruta tém decaido

preocupantemente. . ,
Ao mesmo tempo, o dia alimen-

tar desorganiza-se. Come-se pou-
~co, mal e a intervalos largos até ao

fim da tarde, mas, a partir dessa

hora, ingerem-se quantidades
enormes e despropositadas de co-
mida e "coisas", quer ao jantar,
~quer antes e depois. =
Entre nds cresce, em frequéncia
a gravidade, o chamado conglome-
rado de doencas metabdélicas e de-
generativas crénicas: obesidade,

diabetes da maturidade, hiperten-
sdo arterial, elevagdo do 4cido tri-
co ¢ alteragdes do colesterol e gor-

duras do sangue; aterosclose com

enfartes de miocdrdio, acidentes

‘vasculares, morte stibita e envelhe-
‘cimento cerebral cancros, senilida-

de precoce, célculos de vesicula e
em consequén-
tares repetidos
> mercé de um
sedentdrio.
oencas do con-
do atingem as
simas que tan-

P
apenas fornece cerca 600 calorias,

enquan{d a mesma quantidade de
q q

bacalliau com natas, nio menos de
. Outro exemplo: Uma sandui-

he de presunto, aparado da gor-
dura visivel, corresponde a cerca
de 200 calorias, enquanto uma por-
¢do de "pizza" americana fornece
umas 480 € um "croissant”, fothado
com salsicha, umas 460.

3) Do que acaba de ser exposto,
depreende-se que € necessdrio cor-
tar a sério as gorduras para reduzir
o0 consumo de calorias. Assim:
Seja-se cauteloso com as quantida-
des de gordura que se utiliza para
temperar o prato; consuma-se, s
uma vez por outra, fritos, folhados,
assados em gordura e estrugidos;
evite-se salsicharia, pastelaria in-
dustrial e cremes para barrar.

4) E também necessdrio ser cau-
teloso com a escotha e a maneira
de utilizar gorduras. Para temperar
0 prato (com parcimonia) nenhu-

ma supera a qualidade do azeite

virgem. Na cozinha, evite-se que se
degradem e adulterem. De modo
geral, cozinhados que vio para o
lume com tudo em cru e, desde ini-
cio, com 4gua e com vegetais que
largam caldo, sdo os mais sauda-
veis (sopas, caldeiradas, jardinei-
ras, ‘ensopados, etc.). Pelo contré-
‘rio, estrugir, fritar e assar altera
sempre a gordura usada: muito ou
muitissimo, no caso de dleos e
‘margarinas correntes; pouquissi-

mo, caso se utilize azeite ou, em al- -

~ ternativa, banha, 6leo de caroco de

. azeitona ou 6leo de amendoim.

- 5) Interessa também a ordenagio

~das refeicdes ao longo do dia. Al-

mogos devem ser maiores do que

- jantares, e pequenos almog¢os mai-

- ores do que merendas da tarde; e
- deve comer-se uma colagio ligeira
a .mejo da manhi sempre que for
longa a espera pelo almogo. -
- O primeiro almogo é a refeicdo
que da qualidade ao trabalho da

manha e que pesa no desenvolvi- -
. mento e capacidade de aprendiza-

gem de criancas e adolescentes.
Deve ser constituido, no minimo,

valor assemelha-se a descrenca que concertada de mz¢ ‘ , , [VEmMos en- | ] c : : , :
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ta. Descobriu-se existir uma peculia-
ridade na condi¢do feminina e muito
provavelmente a crescente privatiza-
¢do da vida sexual é hoje identifica-
da como um dos fundamentos dessa
condigao e por muitos direitos e re-
conhecimento que faltam reconhe-
cer-se 4 mulher, ela pode invocar,
sempre, a seu favor, que € a princi-
pal fonte de energia produtiva no
mundo. Pode-se continuar este coro-
lario de transformagdes em que ace-
lerou todo o processo produtivo e
de mentalidades da esplendorosa
economia do consumo: o paradoxo
de uma ciéncia e de uma tecnologia

OS TRATAMENTOS MEDIC

— Fumar estda contra-indicado

- > : : de 200 g. de fruta ao natural, por positado "progresso”? o
. aspirina soluvel, mais rapidamente : ’ : /
qlgl?g?dzed?”%a S (iﬂ(l)léamédicos desta- dispsolvente ma ressiv; dpa demenor | dia. Reter que sopa de abundantes Como se depreende, esta meid ./
- 10 ’ 5 hortali¢as, com algum feijdo ou ou- diuzia de procedimentos sadios ./

cam o facto de a pilula e o cigarro ndo
fazerem uma boa associagdo. Os ris-
cos de acidentes cardiacos ndo sdo ne-
gligencidveis, sobretudo na mulheres
com mais de 40 anos que fumam mais
de 10 cigarros, diariamente.

— Os antibidticos sdo vendidos Tini-
camente sob prescrigao médica.

E verdade. Alguns anti-séptjeos uri-
ndrios podem ser compradgs sem)re-
ceita. mas eles ndo sio classificadts na
categoria dos antibiéticos.

— Nio se deve parar um-tfatamento
de antibiGticos antes do séu termo.

E verdade A fecisiad de suspender
um tratamenito ntibidticos deve
ser tomada por Mm médico. E a este
profissional de saide que compete de-
cidir a suspensdo, caso considere que

— o antibidti¢o utilizado ¢ inadaptado

ou incficaz/Mas o doente ndo deve in-
terromper/o tratamento por sua inicia-
tiva, mesmo se sentir melhor. Por uma
razao muito simples: o principio do
trataménto pode ter enfraquecido a
bactéria ou o microbio sem o ter, no

ntanto. neutralizado completamente.
Os sintomas desapareceram tempora-
riamente. mas a infec¢io ficara laten-
te.

— Um consumo excessivo da aspiri-
na pode ser perigoso.

cientistas, como Alain Touraine, a
intervir face ao vazio de ideias, ao
esgotamento e descrédito que se
apoderou da cena politica, econémi-
ca, religiosa, social e cultural.
Touraine vem a terreiro, alegando
que a politica ndo diz respeito sé aos
partidos, e que a democracia exige a

liberal, sacudindo o jugo das formas
ultrapassadas do Estado mobiliza-
dor e reconstruir um/controlo politi-
ﬁg ¢ social da econpomia, com base

a gestdo da complexidade, da in-
certeza, da mudapta e da inovacdo.
Outra adverténcia ndo menos signi-

ficativa: o preteccionismo que de-
cada um de nds a participacdo na_ fende teresses adquiridos e as
gestao das questdes publicas. Trata- catégorias intermédias é economica-

se de um libelo sereno mas pungen-
te, categbrico mas propiciador do di-
dlogo e da reflexdo: estaremos dis-
poniveis para inventar um estimu-
lante espaco de liberdade pessoal,
de solidariedade e de diversidade,

E verdade. E preciso desconfiar da
aspirina, que nio € um medicamento
inofensivo. Além de, tomada em do-
ses elevadas, a aspirina pode provocar
uma intoxicagdo, ela pode sobretudo
provocar transtornos gdstricos, cuja
complicacdo mais frequente € a tlcera
do estdmago. H4 ainda a considerar a
alergia a aspirina; calcula-se que uma
pessoa em dez € alérgica a aspirina.

mente perigoso porque penaliza a
iniciativa e é socialmente perigoso,
porque se desinteressa dos exclui-
dos. Que estd em causa para se res-
ponder eficazmente & economia glo-
bal? E vital alterar o modelo de ges-

ACERCA

Quando o consumo é elevado, a aler-
gia ¢ susceptivel de ser muito mais
grave.

— A aspirina soliivel na dgua actua
mais depressa que a aspirina em com-
primidos.

E falso. Nao tem fundamento que a
aspirina soldvel na dgua, sobretudo
efervescente, actue mais rapidamente
que a que se toma sob forma de com-

integracao social num computador €
dele fazer emergir esta flamejante e
geometrizante ilustragdo que faz an-
tever a luminosidade das tubas do
futuro? Obrigado, Alain Touraine,
por este libelo de amor a capacidade
de iniciativa, em que os consumido-
res sdo convidados a participar na
recomposi¢do do mundo, fazendo
coexistir a racionalidade tecnolégica
com a memdria cultural. Assim pos-
sa acontecer.

(1) "Carta aos Socialistas", por Alain Tourai-

ne, Terramar-Editora, Distribuidores e Livrei-
ros, Lda., 1996. '

primidos. Alguns estudos atribuiram a

sobre as paredes gastricas.

—Usar lentes de contacto aumenta
0s riscos de lesdes da cornea.

Sim. A taxa de infec¢iio da cérnea é
ligetramente superior nas pessoas que
usam as lentes. Mas importa esclare-
cer que este tipo de infecgdo so sobre-
vém em caso de m4 utilizaciio das len-
tes, quando néo se respeitam as regras
de higiene. As lentes usadas durante
muito tempo podem, por exemplo,
provocar uma pequena inflamacio da
cornca. As lentes deficientemente
conservadas ou limpas podem provo-
car lesOes oculares.

— ASs proleses mamadrias provocam
cancro.

E falso. Para além das doengas auto-
imunes, as préteses mamdrias tém
sido tidas em suspei¢do de aumentar
consideravelmente os perigos do can-
cro da mama. Suspeitas aparentemen-
te ndo fundadas. Os diferentes estu-
dos produzidos sobre o assunto sio,
de facto, mais tranquilizadores. Por
exemplo, ha estudos clinicos franceses
que revelaram até que as doentes que
beneficiam de uma reconstrugio ma-
mdria, ap0s uma operacdo decorrente
de um cancro da mama teriam duas
vezes mais riscos de recidiva local que
caso ndo houvesse reconstrucio,

regides do nosso pais € em nume-

- rosfssimas familias espathadas por
- todo ele. A outra razdo € que ain-
~da se mantém alguns dos atributos

da.comida saudavel entre muitos
dos que se alimentam mal.

- Os milhdes de portugueses que
-continuam a comer bem, ou nio
‘muito mal, pesam favoravelmente

nos nossos indices sanitdrios. Em
consequéncia, a ocorréncia global
de cancros de célon e do seio ou
de enfarte do coragdo, para sé ci-
tar alguns exemplos, fica-se, em
Portugal, por um tergo da ocorrén-
cia em certos paises desenvolvidos
(Gra-Bretanha, Finlandia, Bélgica,

SADIAS

Pode comer-se saudavelmente
tendo em atencdo meia dizia de
regras fundamentais. Sdo regras
simples, fdceis de seguir, que pou-
pam dinheiro e tempo. E dio sad-
de, o que ndo é pouco. Vejamos
rapidamente as mais importantes:

1) Consumir grandes por¢des de
alimentos hortofruticolas, ideal-
mente 400 g. de vegetais e acima

tra leguminosa, € de grande valor
nutricional e fornece muito poucas
calorias; tomada a abrir o almogo e
o jantar, diminui a tendéncia para
comer demasiado do resto e, por-
tanto, para aprovisionar demasia-
das calorias, ou seja, o risco de en-
gordar.

Uma boa tigela de sopa, uma
sanduiche e um porgio de fruta
constitui um almog¢o ambulante
muitissimo mais saudavel do que o
lixo que se ingere a pressa num
balcio de pronto-a-comer.

2) Pio, arroz, massa, farinha-de-
pau, grdo, ervilha, batata e todos
os demais alimentos naturais for-
necedores de amido s@o indispen-
sdveis as refeigées € merendas. Be-
neficiam a capacidade intelecfual,
aumentam ﬁ': seguranca no trabalho
e na condugdo auto, possibilitam
exercicio fisico sem danos,/e me-
lhoram as resisténcias orgéadicas.

E injusto dizer-se que engordam.
Ndo o We comam
a medida ecessidades.

Recordemos que uma pratada de
grdo cozido com bacalhau, tempe-
rado com um pouco de azeite e de-
corada com algumas azeitonas

to de alimentos e preferi-los fres-
cos ou hipercongelados. A comida
faz-se com verdadeiros alimentos
naturais; ndo com "coisas" especi-

ais ou muito elaboradas, ainda que

se vendam com rétulo de dietéti-

cas, fortificantes, "melhores do
que...", etc.. _

E hé que distinguir a comida dos
dias comuns, frugal, natural, na
medida justa e equilibrada, do fes-
tim gastronémico em dias especi-
ais. Festa € festa: faz bem e gera
alegria. O que faz mal é comer lu-
xuosa ¢ festivamente todos os dias
ou amiudadas vezes. Também ndo
€ ttil trocar auténtica comida pela

etc.). escolha "intelectual" ou maniaca
T —— R | de produtos de regime ou de
CONSULTORIO DO CONSUMIDOR: -~ ATITUDES ALIMENTARES  'produtos naturais” "integrais”,

etc..

E hd que organizar-se para que
as refeigdes sejam calmas e os ali- -
mentos bem mastigados e ensaliva- -

dos. Bom seria voltar a dispor de

tempo para repousar depois de al- -
mogo ou até para dormir uma ses-

ta; atitude bem mais civilizada e
conveniente a satide do que o es-
casso intervalo disponivel hoje, en-
tre nds, para almogar. Quem foi o
patife que importou esse despro-

nem € complicada nem custa mais
dinheiro. Pelo contrério, poupa al’
gum. E tem outra grande vanta-
gem: Poupa o ambiente, porque
prescinde de grandees{pKor’gées de
carne (cuja producdo & manifesta-

mente antiecoldgica); porque pou-
pa energia p}despejcrigada para pro- .

duzir alimentos processados, para
fritar g para—ﬁxs'eparar cozinhados
complicades), porque poupa muito
ent prodatos de limpeza caseira,

" porque prescinde do consumo abu-

jjfo’ de materiais de embalagem, e

~porque poupa em cuidados curati-
vos de doenca.

Gosta de novidades? Use bem
um forno de micro-ondas.

Gosta de gostinhos gulosos?
Substitua sal por ervas aromdticas
€ por pequenas porgoes de especi-
arias. Aprecie infusdes de ervas
feitas com dgua da torneira, em
vez de gastar fortunas em dgua en-
garrafada. Prefira uma pequena

por¢do de bom vinho as refeicdes -

(caso seja adulto, saudavel e nio
esteja grdvida ou a amamentar)
em lugar de cerveja com ou sem
alcool.

E viva com satide e prazer.



