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CONSUMO DE CARNE A RECUPERAR

O consumo de carne de bovino cresceu nos Agores cerca de 29%
até Agosto, em relagdo aos primeiros oito meses de 2001, ano carac-
terizado por uma quebra da procura resultante da chamada doenca.
das "vacas loucas". Dados do Servigo Regional de Estatistica indicany”]

gue os matadouros agorianos abateram para consumo, de Jane’lroa’
Agosto, bovinos com um peso total de 5,1 mil toneladas. Cr i
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Comer bem, viver bem -

Alimentos
irradiados

Desde Marco de 2001, e em
conformidade com a legisla-
cdo comunitaria referente a
alimentos e ingredientes ali-
mentares tratados por irra-
diacéo ionizante, todos os
alimentos irradiados devem
estar devidamente identifi-
cados, devera haver contro-
los nas instalagbées onde
sd0 sujeitos a esta técnica
de conservacao e ser publi-
camente divulgados todos
os resultados dos controlos,
bem como conhecidos os
métodos utilizados para a
sua detecgio.

O primeiro relatdrio da Co-
missdo Europeia relativo ao
periodo de Setembro de 2000
a Dezembro de 2001 foi torna-
do publico em Qutubro de
2002. A informacéo relativa
aos aspectos gerais da irradia-
¢do dos alimentos, a legislacao
da Unido Europeia e aos méto-
dos encontra-se disponivel em
http://europa.eu.int/comm
ffood/fs/fi_index_en.html .

Abreviadamente, durante
o periodo, apenas seis esta-
dos membros emitiram
aprovacoes a instalagtes de
irradiacao de alimentos nos
respectivos territérios, se
bem que quatro deles ainda
ndo tivessem transposto a
legislacdo comunitaria para
a respectiva legislacdo na-
cional. De igual modo, oito
estados membros efectua-
ram controlos a alimentos
colocados no mercado. Os
resultados revelam que, de
modo geral, apenas se en-
contram no mercado alguns
produtos irradiados que nao
estdo rotulados como "irra-
diados" (cerca de 0,5%). Os
produtos controlados fo-
ram: plantas aromaticas, es-
peciarias ou alimentos con-
tendo plantas aromaticas e
especiarias, pernas de ra,
alguns crustaceos e produ-
tos horticolas.

LISA SOARES

0STRES PRIMEIROS ANOS DE VIDA sdo um periodo crucial na intreducio de habitos alimentarés sios e equilibrados
L . | I S -
esclarecinnentos perfinentes quan-
juntaram as suas 'competénciasie 1\ ltotao papel borexemplo, das pro-
experiéncias no dominio da nutricdo  teinas, fibras, sais minerais e oligoe-
e da primeira infincia e equacione=tementas. Alids, a gravida term ao
ram os grandes temas da alimahta-  seu dispor uma grelha de pergun-
cdo, desde a concepgdo & adoles-  tas e régspostas para alimentagdes
céncia, privilegiando a gravidez, o espedificas, se, por exemplo, for
primeiro ano de vida, a introdugéo  diabetica, se aumentar excessiva-
dos habitos alimentares atwte de peso ou estiver a espera
anos, as necessidades especificas  de gémeos.
dos adolescentes, as doengas do De seguida, os autores focam o
comportamento alimentar, sem es-  primeiro ano de vida, desde o aleita-
guecer os regimes alimentares es-  mento ao seio ou ao biberdo, até a
peciais, envolvendo o vegetarianis-  diversificagio e & descoberta dos
mo € a alimentagdo biologica ("Guia  sabores. De 1 a3 anos é o periodo
da Alimentacéo da Crianga, Da con-  crucial da introducéo de habitos ali-
cepcdo a adolescéncia", por mentares e surgem agui questdes
Jacques Fricker, Anne-Marie Dartois  complexas como as aversdes ali-
e Marielle du Fraysseix, col. Medici- mentares, as alergias, a alimenta-
nae Sadde, Instituto Piaget, 2002).  ¢éo na creche, as tensdes provoca-
Dirse-4 sem hesitagdo que este  das pelas modas e tradigdes, assim
desafio foi plenamente correspon-  como os verdadeiros e falsos pro-
dido nesta obra. As transformagées  blemas suscitados pelas perturba-
operadas durante a gravidez e o ¢bes alimentares. Isto, a par de
gue é preciso encontrar proporcio-  exemplos de doengas dependen-
nalmente na alimentacdo encontra  tes de regimes alimentares espe-
aqui resposta, juntamente com os  cializados.

"Da infancia a adolescéncia’ é
um capitulo que permite a pais e
educadores obterem valiosas reco-
mendacées, designadamente
quanto a composigao das quatro
principais refeicdes, qual o signifi-
cado de comer bem e a atencgéo
gque merecem as refeicbes escola-
res. A adolescéncia & um momen-
to capital em que importa saber
responder a atitudes psicolégicas
por vezes imprevistas, havendo
que aconselhar o adolescente
quanto & sua forma de comer fora
de casa e procurar sem alarmis-
mos ver se ha sinais de perigo no
comportamento alimentar do jo-
vem {a prevencao é melhor remé-
dio contra doengas como a bulimia
€ a anorexia).

Em suma, um guia que prima
pelo rigor e vivacidade de estilo,
respondendo de forma actual a
guestbes de interesse incontorna-
vel, permitindo conciliar de forma
simples equilibrio, gulodice e vida
quotidiana.

Um nutricionista & duas dietistas

BEJA SANTOS

sucesso dos guias prati-
| cos de alimentacéo &

J proporC|onaI a avidez
=’ COM que Procuramos
superar as dificuldades de uma
aventura que se chama alimentar
um filho de modo sdo e equilibra-
do. Sobretudo as jovens maes es-
tdo mais conscientes do que esta
em jogo numa boa alimentacéo,
mas desorientam-se facilmente
perante um universo complexo de
guestées, como seja a aborda-
gem das novas tendéncias ali-
mentares sem ceder nos aspec-
tos essenciais de uma alimenta-
¢do cuidada; como deve ser a ali-
mentagdo durante a gravidez; o
que dizer a uma adolescente que
se acha demasiado gorda e se re-
cusaa comer...

Portugal sem controlo
Surpreendentemente, no
Reino Unido, as autoridades
descobriram que 42% de}
determinados complem |
mercado sdo |rrad|ad

tos alimentares a vendan c}
a_
so do ginseng,
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7. Comna vérias vezes por dia; de~

modo a ndo passar mais.d
horas e meia sem tormar uma re-
feicao ou uma merenda. Esta me-
dida faz bem a péle, o caso de
nao faltarem alimertos com ami-
do {pao, arroz, massa, feijdo, etc)
oufrtas. |

8. Nao esteja muitas horas
Sem comer, ndo passe a vida «em
dietar», nemy/se tente com dietas
selvagens’para emagrecer, ou

seja dietas que eliminam os
[ *farindceos». Sem farindceos

guer dizer que, sem alimentos for-
necedores de amido, a pele seca
mito, enruga-se e envelhece.

9. Fuja de comida engordurada
& de comida com gorduras de méa

A FRUTA deve integrar qualquer dieta saudavel

qualidade. Para tal, s6 por excep-
cdo coma folhados, tartes indus-
triais (por causa das gorduras gue
usam na caixa), pastelaria de com-
pra, fritos, etc.. Prefira confecgdes
culinarias simples: sopas, caldeira-
das, jardineiras, arrozes e outras
com calda desde inicio e sem es-
trugido. Se confeccionar, emcasa,
peixe frito ou batatas fritas-as-ro-
delas ou aos palitos, faga-o com
azeite ou éleo de arFendoim.
Atencdo a chocolates,'a maione-
ses e molhos para saladas j4 pre-
paradas.

10. Coma carnes vermelhas
apenas algumas vezes por més e
carne de pequenos animais pou-
cas vezes por semana. E quanto
basta.

Bela pele lhe desejo.

aloé vera ou agafrag) A Co-
missado Europeiasconcluiu
que, em geraIJas disposi-
goes Iegléla.t—Klas comunita-
rias sao /e’speltadas desi-
gnadameénte os requisitos
gefro lagem
felizmente, ndo ha ne-
nhuma referéncia neste rela-
| tério a Portugal, ja que o
nosso pais nédo procede a
controlo nem tem instala-
¢6es de irradiagdo. Fica-nos
uma enorme vontade de sa-
ber quem €& que analisa o
nosso mercado, quem vigia
o cumprimento da legislacio
e se ndo hé alimentos irra-
diados que andem por ai a
ser comercializados sem ne-
nhuma indicagao no rétulo. ..




