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NOZ E O MELHOR ANTIOXIDANTE
As nozes sao o alimento vegetal com maior quantidade de antioxidan-

| tes, o que as podera tornar poderosos aliados na prevencao de doengas

corondrias, diferentes tipos de cancro e até deméncia, segundo um es-
tudo, publicado na revista da sociedade norte-americana para ciéngias’ ]
nutricionais, que foi apresentado, ontem, em Madrid durante o semina’

rio "Nozes alimentos naturais, alimentes funcionais” ~y
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‘mais consumidora

BEJA SANTOS

"™\ om a organizacgao da fa-
milia como unidade de
consumo, os anuncian-

e’ €5 passaram a dirigirse
a crianga, tratando-a simultanea-
mente como um consumidor que
necessita de satisfacdo pessoal e
imediata e um mediador das com-
pras no agregado familiar.

Esta verdade era ja latente nos
anos 60, e no inicio do novo século
todos os estudos testemunham
esta realidade incontornavel: as
criangas acompanham cada vez
mais 0s seus pais nas compras
que, em grande parte, sd0 nego-
ciadas com o pequenoc prescritor.

A percentagem de prescricao
em criangas entre 4 e 10 anos é
muitissimo elevada em produtos
como cereais de pequenc-almoco,
lacticinios, vestuario e entreteni-
mentos, mas também nao & insig-
nificante na escolha do local de fé&
rias, na electrénica de grande con-
sumo e até no automovel.

Na posse destes elementos, a
argumentagao na sedugao juvenil
sofreu uma profunda inflexao na
comunicacdo comercial. Nesquick,
por exemplo, propbe as maes que
déem de beber leite aos seus fi-
lhos. Transversalmente, o pé acho-
colatado desdobra-se em barras,
tabletes, cereais, sobremesas lac-
teas. Na pratica, a crianca funciona

como um consumidor tribal, j& que
o espirito do grupo de pertenca
tende a substituir cada vez a in-
fluéncia dos pais.

Também aqui as empresas ex-
ploram o “marketing tribal” que to-
dos os jovens devem adquirir sob
pena de exclusao social.

Quando a Nintendo langou o
universo dos Pokemon, utilizou
estrategicamente os jogos para
as consolas, os cromos, os pelu-
ches, o material escolar, como ins-
trumentos de socializagcdo, uma
vez que os 150 personagens ima-
ginarios se constituiram como
umarponteentre o mundo video,
o virtual e o real, matéria-prima ri-
quissima para o Universo da co-
municagao.

E de saudar a publicacao do [i-
vro “Comportamgnte-do;Gansty
midor — analise do comportamen-
to de consumo dalerianga Spor
Carlos Teixeira Alves (Escolar Edi-
tora, 2002), tanto quanto se sabe
o primeiro estudo centrado ng/co-
nhecimento do jovem consumi-
dor portugués.

Os dados apurados permitem
conhecer o valor médio da-sema-
nada das criancas e o seu uso,
qual o comportamento econémi-
co da crianca de acordo com a
sua idade, e como é que toma
parte integrante nas situagbes de
compra da familia.

Chbra importante para todos os
educadores que tém responsabili-
dades na formagao da consciéncia
critica dos mais jovens nesta com-
plexa sociedade de consumo.

Organizacao da familia como unidade de consumo
concentra atencao dos anunciantes nos miudos

LEOMEL DE CASTRO

EMILIO PERES

A comida pode fazer muito para
se sentir hem, esquecer que 0s
ancs passam, manterse em for-
ma tanto quanto possivel e gos-
tar de se ver ao espelho.

A ciéncia sabe o bastante para
se poder dar conselhos sem

Vamos a eles: %

1. D& atencéo ao seu peso,
nos dois sentidos: "

Nao deseje sef um*pau de vi-
rar tripas, nem se fméta em ema-
grecimentos rapidos a custa de
exercicios brutais, dietas de mi-
séria ou droggs miraculosas. Ser
magricela, oy desnutrirse, reduz

\ as defesas do organismo, pertur-
ba o seu fuficionamento e da um
aspecte desgracado; por vezes,

T mata logo. No outro sentido, ac-

tue de imediato se sentir que
esta a engordar. Pequenissimos
desvios de peso provavelmente
ndo trazem nenhum mal. Mas,
caso se va somando quilito a qui-

lito, ou j& sobrem alguns, é bom
ver o que faz engordar. A obesida-
de, infelizmente cada vez mais co-
'd ¥ « .

mum, & u%nos avida e origina
mau envelhecimento. Bom peso é
o qle’'36 deseja. Magreza, ema-

recimento a bruta e fome tam-

~hem nao dao salde.

+ 2. Todos os dias, coma genero-

i ol .
charlatanismo e sem despesas— samente alimentos reguladores e

protectores. 540 de seis categorias:
alhos, cebolas e todos os horticolas,
em especial, os mais intensamente
coloridos. Frutos maduros e crus.
Peixe, sem esquecer o gordo. Fer-
j@o, grao, ervilhas e outras legumi-
nosas. Flocos de aveia, pdo escuro
de trigo ou mistura. logurte ou ou-
tros tipos de leite fermentado, ao
natural e algum leite e queijo.

3. Todos os dias cuide de se hi-
dratar durante as 24 horas. Beba
agua, cha preto ou verde, infusdes
de ervas. Coma cozinhados liqui-
dos — sopa, agorda, caldeirada,
etc... Coma fruta, hortalica, iogurte.
Beba leite. Fuja do salgado a sete
pés. A urina deve apresentarse

clara e sem cheiro forte, e em
abundancia.

4. Prefira azeite para temperar e
cozinhar, em lugar de qualquer ou-
tra. Debique pevides, nozes,
améndoas...

5. Beba quantidades modestas
de vinho, em especial tinto. Até 2,5
dl ao almogo e outro tanto ac jan-
tar, caso ndo tenha nenhum impe-
dimento especifico. Prefira vinho a
qualquer outra bebida alcoodlica.
Nao seja bebedor excessivo, nao
exagere nunca, ainda que sé de
vez em guando.

6. Seja cuidadoso com a gordu-
ra que ingere — seja pouca e boa.
Nao esqueca a gordura escondida
em produtos do comércio, inclusi-
ve em bolachas e tostas integrais.
Nao se esqueca dos maleficios a
partir de gorduras instaveis que se
adulteram durante a fritura, no for-
no & no tacho, quando antes nao
se juntou agua ou caldo.

7. Coma sopa de abundantes
hortalicas e legumes, engrossada
com leguminosas, flocos de aveia

ou cevadinha, adubada com azet
te, a abrir almogos e jantares.

8. Varie muito de alimentes, o
mais que puder, sem esquecer
que na época prépria sdo melho-
res.

9. Coma tranguilamente, mas-
tigue bem, conviva fraternalmen-
te, sentado, alegre, sem ruido.

10. Nao troque comida autén-
tica, ainda que modesta, por
«coisas» gue o organismo (e a
pessoa) tém dificuldade em reco-
nhecer como bens alimenticios.
Fuja sobretudo de comida rapida.

11. Limite o consumo de car-
ne: carne vermelha, poucas-ve-
zes por més. Carne dg criacdo e
de outros animais de terreiro,
poucas vezes por semana. Coma
peixe varias vezes por semana, é
melhor opgao. _

12. Desde quivi e jgjum ao
abuso de vegetais vale tudo para
evacuar diariamente. Tripa limpa
gera juventude.

Caro leitor: ca estaremos to-
dos os anos possiveis.

€m casa

Uma utilizacio segura do fo-
gao, do esquentador ou do
aquecedor a gas pressupde o
conhecimento de algumas re-
gras basicas, envolvendo o
funcionamento dos préprios
aparelhos. Neste contexto,
séo de realcar os locais de
instalacédo, as caracteristicas
dos equipamentos e saber,
por exemplo, que o gas natu-
ral € menos denso que o ar
{ao contrario do propano e do
butano) ou que ndo é aconse-
Ihavel as garrafas de propano
serem mantidas dentro da ha-
bitacao.

Desde o acto de compra,
passando pela montagem,
funcionamento e manuten-
cdo, os consumidores devem
consciencializarse que ficam
expostos a riscos quando nao
se observam as regras de se-
guranga.

NAO OBSERVANCIA
DAS REGRAS

DE SEGURANCA
IMPLICA RISCOS
ACRESCIDOS

Para suprir esta lacuna in-
formativa, o Institute do Con-
sumidor, em colaboracdo com
o CATIM {(Centro de Apoio
Tecnologico & Inddstria Meta-
lomecanica), publicou um
guia do gas em casa, onde se
procura uma abordagem dos
aspectos de seguranga mais
significativos na utiliza-
¢do/combustdo do gas natu-
ral, g&s butano e gas propano,
e dos aparelhos que os utili-
zam {designadamente fo-
gbes, esquentadores e apare-
lhos de aquecimento). O guia
pratico aborda, num primeiro
momento, o processo da
combustao, as diferencas en-
tre os gases combustiveis, os
cuidados e riscos a ter em
conta na sua utilizagéo. Indi-
cam-se a seguir as caracteris-
ticas dos aparelhos de quei-
ma e as questdes de instala-
¢cao consideradas mais rele-
vantes quanto a seguranga. |

No final, apresenta-se uma H
mini-enciclopédia contehdp |
informacéao considerads f:f:
maior utilidade para_o quoti-
diano dos consunfidgrés.

O guia "O-Gas em Casa” &
distribuidogratuitamente a
quem o Solicitar, bastando
para o efeito contactar o Insti-
tuto-do-Consumidor para a se-

dinte“morada: Praca Duque
deSaldanha, n.? 31, 1069-013
Lishoa; telefone 21 3564719;
e-mail ic@ic.pt. O IC distribui
também gratuitamente a to-
dos os interessados as se-
guintes publicacbes afins:
“Guia do consumidor para o
Comércio Electronico”; "Guia
dos Servicos Publicos Essen-
ciais — Algumas Respostas as
Davidas mais Frequentes™;
“Guia para uma Escolha Ali-
mentar Saudavel — A Leitura
de um Rétulo”




