JORNAL DE NOTICIAS sexta-féira;

10 de novembro de 2000

A frugalidade assumida é uma dlSClphna em que se
modera o consumo, nao por abstractas razdes de
ascetismo ou de abnegagao mas porque uma tal ati-
tude permlte prlwleglar outras dlmensoes da vrda

159

BEJA SANTOS

ter/havia o'ndo haver e o haver
demais/mas eles perguntavam: e

demais?" | |
{do poema "A Balada da Sociedade
de Consumo", de Manuel Alegre)

-tinua a ser uma leitura de referéncia
para todos aqueles que estudam a
relacdo da pessoa humana com a
sociedade industrial, no sentido de
avaliar os beneficios e prejuizos que
advém da acumulagdo obsessiva e
do espirito competitivo, em detri-
mento de uma economia saudavel,

partitha das riquezas (1). Este con-

no-escreveu, ha cerca de trés déca-
das: "No modo ter, nao existe uma
relagdo viva entre mim e o que eu
possuo. Ambos nos’ transformé-
. mos em coisas e eu tenho-as por-
que possuo a forga para as tornar
| minhas... O modo ter de existéncia

coisas, tanto o objecto como o

generalizagdo que Fromm faz dos
acumuladores e da acumulagéo, ja

"Havia o verbo ser e o verbo

viver?/E sé este ndo ser para ter .

'Ter ou Ser?", de Erich Fromm, con-

sob o primado da sobriedade e da

ceituado psicanalista horte-america- -
. peso dacore a permanente experi-*

ndo é estabelecido por um proces-
SO VIiVO € produtwo entre sujeito e
" objecto; transforma; isso sim, em

sujeito”. Podera haver excesso na -

que h& modos de ter associdveis a.

liverdade e & independéncia. Seja
como for, o espirito de acumulagéo

acaba por coexistir com a passivida- -

de, com a indiferenca face & solida-
riedade, passa ao largo, enfim, da

-solicitude-e do acolhimento-daque- |
les que nada tém ou que se encon- |

tram exclwdos de ter.

.Vem esta reflexdo a propésito
‘da_exposigdo de gravuras de Geor-

ges Braque, patente na Fundagéo

- Ampad Szenes-Vieira da Silva, até 14 - |
" de Janeiro'de 2001.‘A obra graficae |
pictorica de Braque é consensual- |
_mente reconhemda como um dos

mais fulgurantes itinerarios das

* artes plasticas do séc. XX. Pioneiro
- da colagem, artifice laborioso que
- sempre preferiu-os materiais mais
'sébrios, incluindo a areia e o0 papel
de jornal, Braque. prlmou sempre

pela grande. depuracéo, a par de
uma grande mestria na utlllzagao
de todas as técnicas, numa discre-
ta pesqwsa onde predomlna (o)

mentagao das formas (2).

‘Mas porqué esta assocragao
entre a obra grafica de,Brague ga
SImphcndade e frugalidade como

. modo de vida? E que a simplicida-

nivel admlss:vel para a satlsfagao fa coisa. Trata-se de uma disci-
~ das nossas necessidades: Assur- \Tm

~mos mataralmente uma ética hlpO-/
Crita @ ambivalente, preogupados,
€om a preservagao ambiental/com:
- .as megapolis ja ingovernaveis, devi-
do a uma anarquia demograﬁca eda .
falta de. pianearment@/urbano e, 'por |
- outro-lado,-néo ags -poupamos a-
“Unt-const

o cadd vez mais massi--
vo de matenas—pnmas {incliindo as’

de voluntarlamente assumida, /eﬁe?getlca ), como se, de facto,

como & de todos sabido, pod
tomar a escassez numa !DGSQQ’[
vel fonte de riqueza, criatividade. Se

é verdade que consumir é préprio Nupna sociedade votada ao con- -

de todo o ser humano, muitos\dg/serﬁrg frugalldade rima, habitual-

" mente, com sacrificio, privacao ou
- rendncia. A frugalidade assumida é -

nés queremos ultrapassar (e, em
muitos casos, ultrapassamos) o

devido aos nossos estilos de vida,
nao estivégsemos a-contribuir para-
oS danosAmbientais.’ '

a em que se modera o consu-
mo, ndo por abstractas razdes de .
- ascetismo ou de abnegagdo, mas

porque-uma tal atitude pérmite pri-
vilegiar outras dlmensoes da vida,
abrindo as portas & plenitude e per-

mitindé_uma/artictlacao entre/a’

satisfagéo das neceSS|dades indivi-
duais e colectivas. :

A obra graﬂca de Georges Bra—'r
" que permlte uma leitura em torno

da smphcndade e da fecund:dade’

- eomo instrumentos ao-servigo da

qualidade de vida. Numa altura em
que renascem os debates em torno
das escolas da frugahdade (caso do
eplcurlsmo ou do estoicismo), em
que a atengdo se orienta para

riquezas aparece associada a ética
_do futuro, a simplicidade voluntaria:

" ‘compras compulsivas, exaltando

~. pendéncia de espirito, nesta esma-
J-'-gadora impressédo ditada pela eco-
) nomla de melos
{1) “Ter ou Ser?”, por Erich Fromm Edltonal Presen-_
. catélogo "Georges Braque - Gravuras”, edltado pela

. 'além de edices originais de livios ilustrados pelo

: Meaeght

modos de vida que Tepousam

sobre a moderagéo (caso do Jap&o),
em que se descobre a ligagdo entre
o precério e o convivial nas culturas
africanas, e em que a partilha das

é vista com novos olhos: é uma
revolucao silenciosa que nos liberta-
r4 da tirania-da hiperescolha, das

uma judiciosa reparticéo das nossas -

necessidades com as dos outros. -

| '(subS|sten0|a, afecto, protecgéo,
-simpatia, participacéo, distracgéo‘
- criacéo, Identldade e liberdade). '

Esta partilha como uma ética do-
futuro pode ser vista, por exemplo,
em Braque' "0 péssaro na folha-
gem’, que é a ilustragao escolhida,
é uma litografia-onde ‘o fundo sao

bocados de jornal, a folhagem con- - i

fina-se & sobriedade de umas quan-
tas pinceladas; e o passaro voa glo-
riosamente, gracil e livre. A frugali-
dade radica, de facto, nesta inde-

Ga, col Pontos de Referénma 1999.
(2) Fiecomenda-se a este propésno 0 excelente

Fundagao Arpad Szenes-Vieira da Silva, que reune
o espdlio de 69 litografias e &guas-fortes, para

autor, e que compilan'i a principal obra gréfica de |

Braque, pertencente a colecgao da Fundac;ao
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Oleos e gorduras alimentares séo
mais ou menos saturados, monin-
saturados ou polinsaturados confor-
me predominam esses trés tipos
de acidos gordos na sua composi-
G&o.

Acidos gordos saturados até-
rogéneos {ou seja, responsavn:s
pelas lesdes do coracdo, das, cogy
narias e de outras arteriag} s&o de
evitar o mais possivel. ~

Onde abundam? Nas’partes

outros ruminantes,—efm sebos, nas
margarinas solidas, animais e mis-
tas& nos concretos gordos usados

industria alimmentar, nomeada-

a
Zwente em pastglaria. |
Acidos gordos polinsaturados

minerais, as fibras alimentares e 0s
fitosterdis. Nado podem faltar na

gordas das carnes de/vaca e de

sdo reguladores das fungoes vitais,
tais 0 O S3o as vitaminas, 0s -

comida de cada dia, mas também

nao devem ser consumidos, em

EXCeSSOo porque, em exagero, "oxi-
dam" as estfruturas do organismo,
podendo@rovdcar cancros, lesbes
ateroscleréticas precoces e outros
danos:_ .

\Gebastecimento necessario de
acudos polinsaturados resulta sufici-
ente quando se come regularmen-
te peixe, sobretudo cavala, sardi-
nha, carapau e outro pescado gor-
do, leguminosas (em especial, gréo
e favas), pao e outros alimentos
fabricados a base de farinhas escu-
ras, e nozes, pevides e outras
sementes. Quem segue uma ali-
mentagédo de acordo com o padrdo
saudavel ndo precisa de dleos, de
margarinas e de outras preparaco-
es dietéticas ricas nos tais polinsa-
turados.

Acidos gordos moninsatura-
dos devem contribuir com metade
ou mais da ragdo didria de gordura

por causa dos _seus bons efeitos,
hoje universalmente reconhecidos,
depois de durante cerca de 30
anos, até final da deécada de 80, os
americanos os terem desconheci-

do, de tal maneira andavam embei-

cados pelos 6leos de sementes
ricos de polinsaturados.
Os acidos gordos moninsatura-

dos fazem subir o bom colesterol o

pelo que actuam contra a ateros-
clerose; regulam a participacdo dos
polinsaturados nas membranas e
noutras estruturas celulares; e
interferem favoravelmente em fun-
¢oes vitais.

Abundam no azeite, nas azeito-
nas, nos Gleos de amendoim e no
carogo da azeitona, na gema do
ovo e na gordura de aves e de pel-
Xes.

Ha 20 anos, os tipos de acidos
gordos usados em. alimentacao
ficavam-se pelas trés categorias
acabadas de referir. Hoje nédo: o

processamento industrial de produ-

tos alimentares e a fritura industrial

(e também domeéstica) a tempera-
tura muito elevada, com reaprovei-
tamento e acrescento de 6leos ali-
mentares ou dos blocos para fritura

“industrial torna massiva a presenca

de acidos gordos isoméricos em
produtos processados.

Estes acidos gordos adultera-
dos (isomerizados, rangados) sao
tanto ‘ou mais nocivos do que os
acidos gordos saturados aterogé-
neos; além de provocadores de
aterosclerose, sdo cancerigenos,
interferem no desenrolar de pro-
cessos metabodlicos e prejudicam

certas fungdes das gorduras Mo Em alternativa, éleo de amendoim,

organismo

Onde sobreabundam per[(josa- |

mente estes acidos gordos adulte-

rados € em margarinas vegetais em cozinhados com dgua desde
- solidas, cremes para barrar, blocos—que vao para o lume.

usados pela industria (referidos no
rétulo por "gordura vegetal hidroge-

~ nada" e por "gordura animal’) e, nas

chas e bolos de fabrica, folhados

preparacoes alimentares, industri-
ais ou caseiras, gue suportam tem-
peraturas de forno muito elevadas
ou que sdo fritas em banhos de fri-
tura varias vezes reaquecidos ao
longo do dia ou da semana: boI{I

reaquecidos (croassas tartes,
empadas, etc.), batata-frita, croque-
tes, rissois, etc.. As garduras iso-
merizadas chegam a pepresentar
um tergo do total gordo de tais
‘comidas”. Sentem-se facilmente -
pelo cheirc epefo paladar.

A melher/gordura para fritar é o
azeite; € a que menos se degrada.

Sleo de bagago de azeitona, banha
de porgo e vegetalina. "Oleos”, nem
pensar; s6 devem usarse crus e

* Médico endocrinologista




