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Azeitao no plural

Diantd do leitor esta a vertente
setedtrional da serra da Arrdbida
li dentro, entre olivais, vinhe-

~——"1 dos, quintas, paldcios, o0 viajante

tem muito por onde escolher,
muito que contemplar, desde a
Quinta da Bacalhoa, o Pago dos
Duques de Aveiro e algumas
das nossas mais tocantes e sin-
gelas casas rurais. ~
O livro que nos serve de bus-
sola € Azeitao, da conceituada
colecgao Cidades e Vilas.de Por-
tugal, da Editorial Presencga (1).
O vocabulo que deu origem a
Azeitdo é arabe. Antes dos éra-
bes estiveram romanos, ha inu-
meros testemunhos da sua im-
porténcia historica na época me-

tectonicas sdo, inegavelmente,
as do periodo renascentista.
‘Nao hd beleza que nao se
confunda com o drama e quan-
do o visitante parar diante do
Paco dos Duques de Aveiro lem-

das persegui¢gdes aos conspira-
dores de D. José |, de Aldeia de
Nogueira que foi anatemizada, e
é.a razdo por que o viajante vé,
neste Pago, as armas do Duque
completamente picadas.

lugar, Vila’ Nogueira e 0s monu-
mentos sdo al o Palédcio Salinas
e a lgreja de S. Lourengo, cuja
capela-mor & de visita obrigato-
ria. Mas a beleza de Vila Noguei-
ra também esta nas suas aldei-

dieval, mas as suas jéias arqui-

bra-se-4 do perfodo sanguinario

Azeitao significa, em prlmelro |

R,
it

as. Recomenda-se, em Aldeia
Rica, uma visita aos restos de
uma casa de final da Idade Mé-
dia, conhecida como a Casa do
Morgado de Salir.

Entre aldeia Rica e Aldeia de
Irmaos fica a Quinta das Baldru-
cas, uma das raras construgoes
romanticas da regidao. A seguir,
Oleiros, e & obrigatéria a para-
gem junto do chafariz. Este via-
jante ainda tentou ir a Quinta da
Conceigao ver os seus magnifi-
cos paineis de azulejo mas, sa-
bendo-se 14 porqué, a Quinta
esta encerrada. De Vila Noguei-
ra segue-se para Vila Fresca, ha
mais quintas ricas em historia,
caso da Quinta da Ma Partilha,
onde, em 1944, foi encontrada,
numa arrecadagao, uma tabua
que revelou tratar-se de um S.
Bernardino de Siena, de Quinti-
no Metsys.

Aqui, o viajante sonha encon-
trar um novo tesouro.- Mas um
tesouro arquitectonico esta ali
bem perto: é a Bacalhoa, a mais
famagsa quinta da regido. Um
amavel cicerone conta um pou-
co da sua histérra. D. Brites; ca-
sada com D. Fernando, duque
de Viseu e irmao de D. Afonso

\V, construiu a casa, os seus mu-

ros e os torredes com cupulas
de gomos. A azulejaria mudéjar
é inexcedivel.

Jdmgoutro proprietério da
Quinta, Bras de Albuguerge
{também proprietdrio da Casa

dos Bicos, em Lishoa, onde hoje |

funciona a Comissao Nacional
dos Descobrimentos Portugue-
ses), veio torné-la-ainda'mais

formosa, introduzinde-lhe obras ;

do Henasmmento |tal|ano

E. por isso que 0 viajante se
o

depara com azulejos ao estilo Pi-
sano, e ficamo-nos por aq%i, pois

/_

a Bacalhoa € itinerério |rr90usé
vel @ o resto vird poracréscimo.
‘Daqui, a viagém-pgrossegue

-para Azeitdo contemporénea e,

a sequir, a formdsura do Con-

Nento-darArrabida.-Ha que parar

numa, rePﬁ”tranc:la da estrada,
para ver-e

Convento Novo. Depois
desc -se até ao Portinho e ai o

vusut nte ou descansa ou se

rever mmucuosamen- |

ainda esté cheio de alento, apro-
veita as ultimas horas do dia
para entrar em Setubal.

Enflm Azeitao é territério
plural, 6 mar deslumbrante, &
serra-deslumbrante,’ é frescura,
¢ cantico da "Serra-Mae®, como
lhe chamou Sebastido da Gama.
Nao se sabe se ha outro ponto

~do territério portugués com tan-

ta beleza em azulejo por quil6-

metro quadrado. E, se houver,
nao esta la a Arrabida, um pro-
montério de deuses onde ca-
bem vinhos, queijos e os petis-
cos das tasquinhas.

Estando tudo dlto é sé pre-

parar a viagem.

(1) Margarida Calado, Azeitao, Col. Cida-
des e Vilas de Portugal, n° 14, Editorial
Presenca 1993.

do estritamente necessério é dos
erros alimentares mais pernicio-
sos, directa ou indirectamente
responsavel pelas doengas créni-
cas mais mortiferas e incapaci-
tantes que afectam as socieda-
des de consumo mais abastadas.
Em Portugal, é urgente travar
o crescente sobreconsumo de
éleos e gorduras para cozinhar e
temperar e é urgente que as
pessoas-se consciencializem
que a maior parte dos produtos
processados introduzidos recen-
temente no mercado estao car-
regados de gordura.
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Actividade fisica g
Alguns exemplos esclarecem:
enquanto uma bataté coida de
100 gramas fornece cerca de 80
calorias, 0. mesfmo peso de ba-
tatas fritas aos palltos fornece
entre 230 e-350 e 0 mesmo
peso de batata frita de pacote,
cerca de 500. Confrontem-se as

o~ k -
calorias de 100 gramas de péao
vulgar com as de 100 gr. de pao
de forma de longa dura¢ao, de
cream cracker. integral e de
croissant folhado: respectiva-
mente, 235, 265, 460 e 495 ca-
lorias. Comparem-se as 175 ca-

queimado com as 420 de uma

EMILIO PERES {*) - | |

Todos os investigadores estdo de -
acordo: Consumir gordura acima

lorias de uma dose de creme

de tarte de macga. As 275 de -

Comida pouco gor

uma sanduiche dupla de queijo

e presunto com as 570 de um
hamburguer com molho de to-
mate. As 140 de uma fatia de

- pao de 16 com as 320 de uma

do bolo de noz industrial servi-
do no restaurante! A diferenca

cal6rica é brutal e tem a ver

com as enormes quantidades
de gordura que a indstria intro-
duz nos seus produtos.

As pessoas ¢com reduzido es-

forco muscular na profissao,
nos labores domésticos e nos
tempos livres, ou seja, as mais
habituais’ na populagdo urbana,
dp)/ém}): particularmente par-
cumyuosas quanto ao consumo
@ bleos, gorduras, alimentos

~_, gordos e produtos alimentares

engordurados. Mas isso nao
basta para impedir a progressao
das doencas modernas, desde
a pseudo-inocente subida de

peso ou do colesterol, até ao

enfarte do miocardio ou ao can-
cro do célon. E preciso exercitar
os musculos-todos os dias.
Praticar natagao ou ginéstica,
dangar ou jardinar ¢ bom. Mas

"hd um exerclcio ao alcance da

maioria desde que se queira:
caminhar! Substitua, leitor, o
carro ou o transporte publico
por deslocagbes a pé. Alguns
estudos revelam que caminhar
todos os dias uma hora reduz
significativamente a tendéncia
para engordar ou para ser aco-
metido de enfarte cardiaco.

E camlnhar faz bem a artlcu—
lagoes e musculos, contraria. a
osteoporose, beneficia a fungao

‘respiratoria e cardiaca, baixa a
tensao arterial, melhora o meta-.
bolismo, ajuda ao bom. funcio-. -
- grelhados, cozidos ou assados

namento da veslicula e do intes-
tino, diminui tendéncnas depres-
suvas

mais na alimentagéo e exercicio
fisico e hortalicas a menos.

Estudos
revelam

que caminhar
todos os dias
uma hora

reduz tendéncia
para engordar

A pratica alimentar pode me-
lhorar' muito de qualidade com a
adopgdo de quatro medidas
para reduzir o consumo gordo:
PRIMEIRA: Preferir comida
auténtica, a4 base de alimentos
naturais preparados a boa ma-

neira caseira. Fugir de alimen-,

tos processados, sejam vendi-
dos ao balcdo, sejam vistosa-
mente embalados. Sobretudo

cmm e m e mates s e

Combinagao partlcularmente,
nociva para a saude é gordura a

'a é meIhOr

'pastelana lndustrlal e comlda
rapida.
SEGUNDA: Relertar as par-

tes gordas vislveis das carnes;

-apartem-se antes de meter no

.tacho; ou, no prato, no caso de

na brasa. - -

Desengordurar éguas de co-
zedura depois de arrefecida no
frigorifico antes de terminar o
cozinhado; por exemplo, caldas
para arroz, canjas, sopas de car- :
ne, feijoadas, etc..

Em suma, na medida do
posslvel, aproveitar somente as
partes musculares dos alimen-
tos de’origem animal,

TERCEIRA: Cozinhar com
pouca gordura porque quando

se preparam folhados (metade .

da gordura da receita ja basta),
ou se frita, refoga, estufa ou.se
assa & moda da televisdo (bar-
rando com margarinas e 6leos)
a comida fica pesadamente mu-
ito engordurada.

Cozinhados saborosos, sadi-
os ¢ faceis de digerir sao cozi-
dos, grelhados e assados na
brasa ou no forno, depois de
marinados e sem serem unta-
dos. Caldeiradas, jardineiras e

- ensopados preparados sem

gordura, e com o cuidado d
aparar previament‘e\as—;aaﬂgz/

. gordas do frango ou de outras
carnes, ficam mais ricos de sa-
bor e muito higiénicos.

Usar ervas aromaticas, espe-

- r—m e - e A rER o e e W ae we wm g

‘ciarias, legumes saborosos
- (alho, cebola, pimento, tomate,

etc.), vinho e outros temperos
beneficia o gosto, dispensa sal

‘e torna suficiente a gordura dos

alimentos de origem animal que
ainda fica neles depois de apa-
rados e limpos.

QUARTA: Ser comedldo ao.
temperar no prato. e ao barrar o

- .pao. .

Comer magro
-E ser.também parcimonioso
quanto ao consumo de salsicha-

ria tradicional; sobretudo alhei- .

ras, morcelas, chourigos de san- |
gue e chourigos correntes, ape
sar de menos gordos, .no ge Al
do que salsichas, patés, \Salame
ou mortadela. -

O que importa, a,,bem da

“salde, é comer ﬁla/grb e activar

os musculos,

No en;éntg,/tenha-se pre-
sente que o-organismo forma
gordura Uando as calorias da
alimen ¢ao ultrapassam as ne-
cessidades, alids pequenas,
mercé do estilo de vida seden-
tario actual. Em consequéncia,
cgmer pouco e sé as horas cer-
tas das refeigbes e merendas,

ao passar o dia a debicar, fugir
de bebidas adogadas e de gulo-
seimas também conta para o0s
beneficios decorrentes de uma
alimentagao pouco gorda.

(*) Médico endocrinologista
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