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Uma sogiedade que aspire
manter 4 boa saude dos cida-

’iié(os/(era' que criar condigoes
1 para que a quantidade de ali-

mentos postos a sua disposi-
cao seja suficiente; aléem dis-
so, essa guantidade tera, im-
plicito, um apreciavel leque
de escolhas, de modo a que
o organismo receba equilibra-
damente todos os principios
nutritivos de que precisa.
Pode parecer um reparo co-
mum, mas, para além da qua-
lidade associada & quantida-
de, hd que saber que comer
bem nao € comer muito, mas
fazé-lo de forma racional,
para que os adultos mante-
nham o peso ideal e as crian-
cas se desenvolvam fisica e
intelectualmente. Dai falarse,
com cada vez maior insistén-
cia, nas estratégias de infor-
macao e educacao alimentar,
seja para destacar a impor-
tancia nutricional do peque-
no-almogo, seja para tomar
conhecimento do impacto da
publicidade nas decisdes de
compra, entre muitissimas
outras questoes.
Esquematicamente, diria-
mos que a alimentagao, na
perspectiva dos consumido-
res, repousa em quatro pila-
res: - conhecer os habitos e
as tradigoes da culinaria e da
gastronomia locais, para me-
thor respeitar a variedade dos
alimentos e contrariar a uni-
formizagdo, simbolizada pelo
faat :f00d’, e, assim, induzir
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compeortamentos alimentares
plurais; - sem descurar o sen-
tido festivo do gosto, ou o
aspecto gustativo dos/ali=
mentos, ha que associar o
seu conhecimento a qualida-
de de vida, para\coptrariar
tendéncias para a obesidade
ou desequilibrios frequentes
que, mais tarde ou mais
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ceito de que a melhoria do
nivél de yida,deve servir para-
abapndofar as alimentos_do
passado.{cereais, massas,
carnes de segunda categoria,

por exemplo), em detrlmento
dog-alimehted &ocialmente
prestigiantes-icarnes de pri-
meira, bebidds alcodlicas, gu-
loseimas, etc.); - privilegiar a

cedo, se saldardo em perdas™ informagédo e a formacéo, no

de saude; - comer equilib

damente pode querer dizer
comer a baixo prego, tam-
‘bem para contrariar o precon-
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sentido de agir judiciosamen-
lendo a rotulagem dos

" produfos e assimilando,

como elemento estruturante

e Ao S

(PEER T TR SR Pt R ol 2 e Aiied Fotl, et

, 0 conhecimento dos alimen-

{os.

Vem estas observagdes a
propdsito da obra "Conhecer
os Alimentos®, publicada pela
Edideco (1). Trata-se de um
guia‘de) redaccao/muitoc aces-
sivel, que permite conhecer
0s principios gerais de uma
alimentacao equilibrada, as
necessidades energéticas em
funcao da idade e do peso, e,
ainda, o valor dietético-de._
cada alimento e a melhor for-- -
ma de o utilizar, ;
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Um dos aspectos mais cu-
riosos da obra . é a apresenta-
¢do de uma vasta gama de
alimentos de A a Z (abdbora,
batata, cebola, didspiro, es-
pargo, farinha...), explicando
0 que sao, qual a sua utiliza-
¢do mais comum e valor die-
tético.

(1) “Conhecer os Alimentos®, Edideco,
Editores para a Defesa do Consumi-
dor Ld®, Av. Eng®. Arantes e Oliveira,
- n° 13 10 B, 1900 Lisboa. Tel:

T 2184 10800.
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Nlos tempos que correm,
com tanta gente a nao

querer, -engordar, o simples
facto de hortalicas e legumes
serem tao pouco caléricos de-
veria ser razao suficiente para
estimular o seu uso.

Se isso nao bastasse, ne-
nhuma_outra familia de ali-

nas, minerais, fibra, flaméi-
des... em suma, das substan-
cias que regulam e activam as

contra fendmenos degenerat:-
vos e de envelhecimento, &
contra doengas P\
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Maezmha. da-me sopa'

A investigacao teny dedicado
grahde atergao 30 papel regu-
lador da sopa de tipo mediter-
rédnico, ou‘seja, da que ¢

ol arro o e adubada com aze:-_
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mentos @ tdo rica de vitami- -

—abundante de hortalicas e le--
gumes, emgrossada com fei-
jao; Lgrao ou batata, eventual-
mente com massa,. cevadmha‘

Varios estudos tentam co-
nhecer por qué, e em que
medida, a sopa é factor de
crescimento e desenvolvi-
mento de criangas e adoles-
centes, melhora o processo
digestivo, disciplina a produ-
cdo de hormonas digestivas,
tem papel anti-‘stress®, reduz
a obstipacéao, etc.
| Ou'rros*“)a justificaram que
inaugurar o/élmoc;o e o jantar
comyma’tigela ou um bom
prato sopa correlaciona-se

cor’a menor tendéncia para

fungdes orgénicas e protegenr \engordar e com me!hores in-

dices-de satide.

Isso deve-se a tres ordens

de factores:
1. Grande forga saciante,
ou seja, limita a vontade para

comer demasiado do resto,

mercé do volume liquido;
2. Poucas calorias: uma ti-
gela grande de sopa fornece

‘entre 120 a 170 calorias;

-3. Elevada concentragao de
" _substénc:as nutritivas.
- ~Em 1992, a0 tragar.as con-
- clusées. da Conferéncia. Ame-
- ricana para Preveng3o'do Can- ~

cro, o presndente afirmou gque
a frequéncia de cancros nos
Estados Unidos baixaria para
metade se o0s americanos co-
messem uma boa pratada de
sopa a lavrador (ele disse:

uma tigela de minsestrone) ao

almogo e jantar.

Hoje, entre nos, a sopa
deve ser a melhor forma de
dar vegetais a comer. E apre-
ciada por 98% dos adultos;
94% das criancas e adoles-
centes aceitam-na (6% ado-
ram-na) embora apenas 42%
comam hortalu;as e legumes
no prato.

Aproveitar ao maximo
Lave os alimentos horticolas
inteiros, antes de amanhar e
sO depois os prepare de acor-
do com o que vai fazer; ou
compre-os prontos, hipercon-
gelados. Ndo os ponha de
molho depois de amanhados
porque boa parte dos mine-

‘rais e vitaminas perde-se para

‘a 4gua. Sirva-os crus, em sala-

oM menos calorias ndo ha

cozedura porque € nutritiva-
mente muito rica; aproveite-a
para a sopa ou outro cozinha-
do; em aiternativa, coza em
vapor ou em tacho de fundo
diatérmico ou em panela de
pressao. Cozinhe rapidamen-
te, em recipiente tapado, sem
fevantar a tampa a toda a hora
e sem bicarbonato.

Todos estes trugues opti-
mizam o valor nutriciona!l de
hortalicas ‘e legumes. Mas
também se aproveita de outra
maneira:
~ Ripe a8 mao as hortaligas e
ndo deite fora todas as raizes;
triture tudo no copo liquefactor
ou com a varinha e meta na
sopa ou aproveite para preparar
uma calda - Quanto aproveital &
que excelente po¢éo tonica. Na-
bos, cenouras, rabanetes e ba-
tatas, ndo descasque: lave bem

‘e, se preciso, com 'esfregéo ver-

de e sabao. ]
Abengoada horta: recomen-

: da -se comer diariamente /400
| gramas de hortahga e legumes

“da, ‘ou meta-os logo na:pane- -
la.‘Nao-deite -fora a agua da -

(*) MédlCO

Sem OCGM

Atentos as preocupagoes dos
consumidores em matéria de
alimentos elaborados a partir
de organismos geneticamente
modificados (OGM), sete su-
permercados europeus consti-
tuiram um consorcio internaci-
onal de distribuidores e de pe-
ritos da industria alimentar. O
objectivo é o de partilhar infor-
macoes e definir as provenién-
cias de cuituras, produtos e de-
rivados nao geneticamente
modificados. Nao ha compras
em grupo nem relagoes contra-
tuais entre 0s membros do
consorcio. Concretamente, tra-
ta-se de um forum de discus-
sao sobre guestoes de interes-
se geral respeitantes as fontes

tos nao genetlcamente“"nod[fr
cados.

O consércio mti;g?a as em-
presas Siansbury's e‘ﬁlarks &
Spencer (Reing Unido), Carre-
four (Franqa) Esselunga {Italia),
Migros | ’S;_tgaf e Superquinn
(Irlanda). Estas empresas re-
correm aos conhecimentos de
__um grupo de peritos indepen-
dentes, coordenado por Law
Labordtories Ltd (Reino Unido),
piongiros em matéria de verifi-
cagdo tecnica de produtos nao
/geneticamente modificados.

de abastecimento em alimen-—




