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26- CONSUMO

i apareczmento de bolores nos all-
' mentos Trata-se de um fenome-

-devido 4 falta de. cmdados durante

a rewsta "Teste Saude numero' veis ou mesmo Uteis na "elabora-

alerta-se os consumidores para a damente na dos queijos (Camam-
questao preocupante dos alimen- ~ bert e Roquefort) 0O problema 6.

tos contaminados.:Esta publlcaa que também: hé bolores quepro-"i
-gao, que: pnwlegla a mformagao—j - duzem mrcotoxmas ‘substancias
formagao do’ consumidor para’ a . mvusfvels e potenc:almente preju-

- promogao- da saude refere que diciais’ para‘a nossa ‘saude. Mais:
alimentos de consumo corrente, - estas, substanCIas nao sao destru-
~COmo’'o sumo'de maga, 05 frutos - idas pe
“'secos, "e*fqueljo -as‘éspeciarias e - (fe
o leite contém toxinas;’ substancn-if_'. re
as produzadas por: bolores e-que.
‘podenn fazer mal & satide. As ang- >
lises:; efectuadas*‘detecta ra m’{_;{,

ea humldade)

o apareCImento e
de bolores = i
;nos ahmentos

quantldades elevadas da m:coto- L
xinas (néme’ que ‘engloba’ varlosf.-'-.-..fo problema pela ralz (ov seja

tlpos de toxmas) nalgumas amos- desde a produgao ea’ ccjhaui.a pro ‘utos antes da consuml Ios

tras'de’ manteiga de amendmm'f,,
(aflatoxinas), de. sumo de maga:. - _'
 (patulina), de: especiarias, sobretu- = T
-do na noz.moscada’e no- plmen-f__%--._“-_
ta0’ (aflatoxmas) ‘e,.em-menor:
quantldade ‘nO queuo flamengo ..
(aflatoxinas). A "Teste: ‘Saude” ndo:

(pdo, farinha, arroz, massa,: cere-.l;f_’tanto contra @ contamlnagao por -

“ais de- pequeno~almogo atc) no -lecotoxmas como ‘contra: qual--
By Al o quer outro tlpo de contamlnagao

café e nos fmtos secos

“no hatural, que-se pode agravar

] a plantagao acolhalta otranspor- Hi
| te e armazenagem dos produtos; -« |18
Alguns bolores até séo comests-izi,._

" referente a DezembrolJanatro céo de certos allmentos nomea-f.;-_-['

._-r'numero de- "Teste Saude’: :nclm " Edideco; Edltores para‘a Defesa’f:
encontrou problemas nos carealsj. ;guns conselhos pratlcos vahdos :
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......

‘goma ah(mentos’com bolores visiz* ffes; do que as de borracha?rAsf |
" veis: deite-gs fora, em vez de tirar™ anatomicas serao, preferivels as-
-s0al pa}e afectada S venf:que redondas?) — 0 mistério-das’ he-;r_, -
sempre a. data de- vahdade dos - morr0|das (as hemorroudas nao-
evoluem para problemas de’ sau-,f_
:""{:_:\'de mais‘graves, mas podem ser’
_ﬁ bastante incérnodas e dolorosas |
— salba como aI|V|ar os sunto-?; E
mas) RS S RN
e Para mais. mforma(;oes con-:._;

'tactar a revista "Teste Satde" na’

Resta acrescentar que este

- outros. temas de grande mteres- ' do Consumldor Lda:; Avenlda"
-se, a sabar —~"como-tratar e pre- Eng 7 Arantes e Ollvelra 13 1°B:

-----

venir a- gota (as fortes dores nas: .-Olaias, " 1900 Llsboa Telef
artlculagoes podem ser prevem- *"01 8410800 e fax 01 8410802

'E'Mil.'ldﬁmés'--- 777 2| herdadas modelam as fungdes bi-.
f - - olégicas e fazem com que p'rati-:;.:_f-_,
Terminamos ho;e 0 artigo "Coles- cas-alimentares semelhantes ndo

terol bom e colesterol mau®: O - produzam efeitos i iguais em todas
que dlssamos nao: permlte co- / as pessoas.

mer a Iaburdsa alimentos ricos de ,~_/ Num nlmero muito pequeno

colesterol ou seja, ‘alimentos deQ a genética é tao forte que as alte-
ongem animal. A ingestao exees-  ragdes do colesterol, e de outras

~siva aumenta a probabllldade de gorduras do sangue, pouco se

cancros ‘digestivos, mesmo’quan-  modificarao pela a comida e pelo
do os teores sanguineds de co- exercicio. Mas, na maioria esma-

lesterol se mantémﬂdrmats . gadora das pessoas, € a maneira

Tercelra r‘onclusao O organis- de comer que provoca tais altera-
mo produz’celgsterol quando es- ~ ¢bes. Elas tém remédio desde
cassejaina eomida. A regulagdo  que se coma com acerto.
dos fiveis’sanguineos. ¢ comple- - -

Xa e daﬁande da maneiracomoo  Uma nota final:
organismo reage a factores ali- O problema da aterosclerose e
mentares:e ao estilo geral de  das suas manifestagdes ndo se
vida: €ppner sadiamente e activie  confina 4s anomalias do coleste-
d desﬂsm fazem bem. Comer  rol total e das suas fracgbes. Tem
ab e:s'para compensar cortar  a ver, também, com outros facto-
um outro alimento, pouco faz, ou  res, uns vulnerabilizantes e ou-
nao faz nada. - tros protectores. Aqui entra, por
As caracteristicas ganéticas um lado, a agressividade toxica

.da alumentagao hlpercalorlca abu- g Polvo bacalhau camarao dobra-.-

‘por. outro, a: protecgao confersda (excapto perna) morcela mantel- :
- por uma: wda muscularmente ac— +i-ga—100 - 120 el
‘tiva e por uma allmentagao rica .. Enguna conserva de cavala —

jao, arroz, péo, etc.) e de alimen- pOrco,“carne de porco, banha,
- tos hortn‘rutlcolas o queijo daserra75-85

f,r"‘. 2]

sada de: gorduras 8. excesswa da perna de frango—-140 —155
em produtos pré- oxndantes ‘e, “Bife de bovino, ‘galinha, cabrito

de protectores e antioxidantes,. 115
ou seja, abundante de amido (fei-  Presunto, enchidos magros de

Coelho, peru sem pele e-gordura,
Colesterol em alimentos (mg/100g) ~ salsicharia de peru — 45
Mioleiras: cabrito (1320), carneiro  Conserva de sardinha, restantes
(1510), porco (1900}, vitela e vaca  peixes frescos e congeladaos,
(2050) — 1320 - 2050 - . perna de cabrito, leitdo, queijos
Gema de ovo: 1 unidade — 365. de ovelha ou fresco de cabra, tou-
Figados: porco (240}, vitela e vaca  cinho — 35-60
(290), carneiro (310), galinha {350)  Leite gordo — 13
— 240 - 350 Leite e iogurte meio gordos=5—~
Rins: porco e vaca {215}, vitela  Leite e iogurte magros?0,5
(245), carneiro (280), lula — 215 -
280 Segundo a Tabela de Composigio
Carne de bovino para cozer, pato  dos Alimentos Porugueses

inteiro, asas de frango, peles de }
aves — 180 - 200 * Médico endocrinologista
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