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Produtos dietéticose

light servem apenas

paraconsumir mais

gquantidades egastar

mais dinheiro

l[EHelenaNorte TEXTOS
s AlfredoCunha FOTOS

omegou a ensinar

Nutricdo quando,

em Portugal, ainda

pouco se falava do
assunto. Formou varias gera-
¢des de nutricionistas e divul-
gou, numa extensa cbra, a arte
de comer saudavelmente. Nos
seus livros, que ja venderam
mais de cem mil exemplares,
agssume-se como acérrimo de-
fensor da comida tradicional,
principalmente nadieta medi-
terrdnica. Aposentado das
carreiras clinica e docente,
mantémumolhar atento sobre
a sociedade e os habitos ali-
mentares. Sempre critico e
mordaz.

[Jornal de Noticias] E verda-
de que ndo cumpre as regras
(que ditaaos outros?

[Emilio Peres] Nao, isso ndo é
verdade. Eu gosto muito de
comer bem. Em festas ou em
certas oportunidades, eu fer-
ro-lhe um bocado, mas nada
de croquetes, risséis ou coisas
de segunda. Souapreciadorde
comida refinada, seja comida
tradicional portuguesa ou de
outras regides. Dai ser conhe-
cido por ser comedor de bons
bocados. K verdade.

Prefere sempre a comidatra-
dicional? S
Sim, porque é comprovada—_/z
mente saudavel e multo,sab -
rosa. A

o e
Os portugueses,con;e"m mal?
Os portugueses nag/comem to-
dos da mesmafofma e, apesar
de tudo, ndosomos quem pior
come na Burppa. No entanto,

( ha ja uma pereentagem signi-
ficativa dd populacdo que
come mal/com evidentes pre-
juizos para a satde. E uma

‘Leﬁd’égga que se comegou a

desenhar, na década de 1970,

com a melhoria das condicdes

de vida. Para desprezar as
suas origens operarias ou do

~

“Estamos a ser explorados pelo medo, nomeadamente, pelos homens do biologico™

Produto fast-food
ode ser viciante

campo, apopulaciodascidades
estéd a aderir a modas nefastase
a repudiar os bons habitos,
comoe a sopa e o péo, este com,
pelo menos, seis mil anos.

Quais sao os principais erros?
Parafalar em erros de alimen-
tacdo, é preciso saber o que é
comer bem. Uma alimentacio
equilibrada é aquela que res-
peita a regra das proporgdes.
As hortalicas, os legumes e as
frutas deveriam representar
40% do peso total daquilo que
ingerimos. E também necessa-
ria uma boa dose de amidos,
designadamente, arroz, péo,
batatas e leguminosas. Produ-
tos lacteos, como o leite e quei-
jo, devem ser também consu-
midos numa porcio razoavel.
Quanto 4 carnee ao peixe, bas-
tam quantidades muito modes-
tas e sempre mais peixe do que
carne. As gorduras, para con-
feccdo e tempero, deveriam
constituir uma percentagem
minima.

Outra regra basica é comer
mais no inicio do dia do que no
fim. A refeicdo prepara, ndore-
para; dai a importanecia de um
bom pequenc-almoco. E tam-
hém muito importante ter ho-
ras certas para tomar as refei-
¢Ges, bem como um ambiente
tranquilo e, se possivel, uma
boacompanhia. Comerdepé, a
pressa, gera ansiedade e impe-
de que os mecanismosdasacie-
dade funcionem. A mesma co-
mida, se for tomada calma-
mente, satisfaz mais depressa,
ou seja, come-se menos. E a
avidez € uma das causas da\_}/
obesidade. Y

Eot

Portugal estd tornar- um
pais de obesos? o
Estima-se que metade da popu-
lagdo tenha peso & mais. O au-
mento da préval 1&ncia da obesi-
dade ja ¢ assustadora. E ndo é
por comer/pio e sopa que as
pessoas ehgordam.

A Nt
Ent4o por que é que estdoa en-
gordar tanto?
Porque comem comida super-
gordurosa. Nés duplicidmos o
consumo de gordura em 30
anos. A média diaria subiu para
os cem gramas. E uma brutali-
dade a quantidade de gordura
que se come actualmente. As
bolachas, as tostas, as tartes -
tudo isso esta carregado de gor-
dura: chega a representar 17 a
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e
pequena horta no jardim paraob >
ter legumes saudaveis e, ao«a’psf
mo tempo, fazer exerC|U|0J

T~

RESIDENCIA = Porto
JARDIM = Passeio Alegre
PASSATEMPOS = |ecitura,

T~

IDADE » 70
FILHOS = Uma filha
NETOS = Dois

musica, passear e conversar
ARTE = Renascenca flamen-
ga & o periodo preferido.

PECA = “Astentagdes de
Santo Antég”, de Bosch
SUGESTAO = Cultivaruma

e

~
. 4

/

/

fS
P

20% do peso. E, paya agravar
ainda mais a sﬂuagao cozi-
nha-se com de;:na\g},ada gordu-
ra, principalmente dleos e
margarinas, que, depois de
agueridos, s¢ degradam e fa-
zem muito mal.

A outra granderazdoéose-
dentarismg. As pessoas néo se
mexem. Nao fazem desporto,
ni dam a pé. O exercicio é
essencial. Recomendo tudo o
que signifique mexer: seja
passear num jardim, ginasti-
ca, natacéo, fithess.

Como ensina ac seu neto
que nao deve comer muitas
vezes hamburgueres com
hatatas fritas?

Onde é que ele come? Come
coma familia. Seafamiliando
come disso, ele também néo
vai querer comer. A tnica for-
ma de um adulto ensinar bem
uma crianca é comer bem.

Mas as criancas ndo comem
selnpre el casa € véem os
outros a comer e também
querem.

O que as nossas criancas co-
mem ha escola é outro grave
problema. Mas, em casa, ndo
se deve perguntar a um mitudo
o que ele quer comer. Ele
come o que a familia come. O
grande problema é que, ac-
tualmente, as mées, princi-
palmente nos centros urba-
nos, nao tém tempo para pre-
parar boas refeicbes. Os
maridos continuam a colabo-
rar poucoe, depoisde umlon-
go dia de trabalho, a mulher
chega a casa, cansadissima, e
tem tudo para fazer. E claro
que é mais facil encomendar
uma pizza do que fazer uma
refeicdo completa. E 14 vem o
lixoalimentar.

Essa comida vicia?

Alguma comida rapida é mais
um produto de consumo do
que alimentacéo e, nessa 16gi-
ca, élancada deformaapelati-
va para o homem primitivo:
com gosto e cheiro intensos,
excesso desal, atéfaz ruido ao
mastigar... Esses produtos, al-
tamente vendaveis, sdo vi-
ciantes porque, ha sua compo-
sicdo, tém produtos que per-
turbam os mecanismos de
saciedade. Produtos como as
colaseos hamburgueresindu-
zem o consumo repetido. Ha_/z
estudos que provamque,os ¢o-
medores de "fast-food' tém
entre 12 a 24 contactes com
comida ou bebida dirante o
dia. Ou seja, ¢stdgd sempre a
comer e a beber/E esses hahi-
tos estdo na origem da obesi-
dade ~disforme, altamente
mortifera, jacomum nos Esta-
dos Unidos £ que comega ago-
ra a apareger em Portugal, no-

meadamente em criancas. Es-
TMangas hdo devemchegar

aos4danos.

Na lista de compras no su-
permercado, o (ue é essen-

cial comprar e o que deve ser
evitado?

As compras deveriam traduzir
as propore¢des correctas: 40%
de produtos naturais e frescos
(hortalicas, legumes e frutas) e
30% em pio, massas, arroz, ba-
tas, feijdo, grao, ete.. Os lactici-
nios deviam ser comprados na
proporcio de meio litro de leite
por pessoa (ou quatro iogurtes
naturais, para se bater depois
com fruta) e cerca de 150 gra-
mas de carne ou peixe. E, para
se ter ideia da porcdo certa de
gordura, sdo trés colheres de
sopa, de azeite, de preferéncia.
Quanto a adlcool, uma média de
1,5dldevinho, dando preferén-
cia ao maduro tinto, para um
homem adulto. Evitar bolachas
(as caseiras sdo muito mais sa-
borosas e saudaveis), tostas, ba-
tatas fritas, aperitivos, refrige-
rantes e tudo o que esta repleto
de gordura, sal e actcar.

Congelados e enlatados sao
uma opg¢do sauddvel?

Sem duvida. Sdo bons e muito
lteis, porque poupam tempo e
trabalho:Pode fazer-se uma dp-
timasoparapidamentg, abtindo
uma embalagem de macedonia
de legumes para uma panela
com agua fervente, a que se jun-
tou também umap eebola;) uns
dentesdealhoeumfio deazeite.
Em menos de meia hora) esté&
pronta uma deliciosa sopa. Os

graos enlatados e algumas sopas— |

de pacote sdo tambhém de éF)ti—
ma qualidade.

O microondas também poupa

tempo,masnicfazmal? ]

O microondas é um excelente
instrumento para cozinhar com
qualidade. E nédo provoca can-
cro, como se chegou adizer.

Ha a ideia de que comer sau-
davelmente fica caro.

NA&o, fica até mais barato. Sé o
que se poupa em gordura, em
carne e peixe —itens que devem
ser relativamente reduzidos —,
da uma grande poupanca. Era
importante dotar os centros de
satde de nutricionistas para a
educacdo alimentar. Esta me-
dida pernlfilrla poupar mi-
Thées g¢milhdes de euros no or-
camento da Satide em Portu-
gal. Qualquer uma das doengas

~ evitdveis custa muito pouco a

evenir.

Nos tempos ue correm, em
que (quase tudo parece enve-
nenado ou faz mal, o que é
ainda seguro comer?

Comasquantidades excessivas
de produtos quimicos, fertili-
zantes e materiais de processa-
mento, &, defacto, uma preocu-
pagdo o que comer. De forma
queotruqueésaberescolher. E,
paraisso, é necessdrio uma cul-
tura do gosto. Eu, por exemplo,
distingo morangos bons dos que
estio carregados de quimicos.
Sabem diferentemente. Mas
admito que as pessoas ndo o sai-
bam fazer porque ninguém as

AT AT AR AT TRAA ALY
Que pensade...

Asopa...

E um alimento sumptuoso
e com grandes qualida-
des. Comida no inicio das
refeictes, diminiu a proba-
bilidade de engordar. E
super-rica de vitaminas e
minerais, de maneira que
"aguenta" com os dispa-
rates do resto da comida.
Além disso, é pouco calo-
rica. Um prato de sopa
tem entre cem a 150 calo-
rias.Um prato de bacalhau
com natas da 1.200 calo-
rias. Uma dose de tarte de
maga tem 450.

™~
A ghestéo do pae é muito
séfia. Quando cozo pdo

m fornoe pré-aguecido,
pode ser eléctrico, demora
cercade 40 minutos. O re-
sultado é atransformacao
do amido que se desdobra
em moléculas de alto peso
molecular e que tém ne-
cessidade de quatro horas
de digestao para serem to-
talmente aproveitadas.
pao actual, cozido em for-
no rapido, tem mais calo-
rias, engorda mais e satis-
faz menos.

O azeite...

A Escola de Nutricéo do
Porto tem a honra de nun-
ca ter alinhado nos oleos
alimentares. Usa azeite.
Trata-se de uma gordura
muito estavel e que dificil-
mente se deteriora, pelo
que é mais indicada para
fritar, ja que, ao contrario
dos 6leos, aguenta tempe-
raturas até 220 graus. Lo-
go pela manha, faz muito
bem & vesicula. Porisso,
pode ser comido, ao pe-
queno-almogo, com pao.
E melhor gque manteiga.

ensinou. Porisso, é precisoestar
atento as origens.

Refere-se aos produtos biold-
gicos?

Sim, mas néo sd. E também é
preciso que se diga (f]ue um le-
gume que vem do campo do vi-
zinho nido é obrigatoriamente
saudavel, porque, ao lado, pode
haver alguém un—
taminar oscloou dgua e, conse-
quentemente, as culturas. Esta-
mos a ser explorados pelo
medo. A sua pergunta traduz
um medo latente em todas as
pessoas, que estd a ser aprovei-
tado, nomeadamente pelos ho-
mens do biolégico, que vendem
muito caro produtos quesdo, de
facto, muito menos perigosos e,
deuma maneira geral, melhores
que os produtos correntes. Mas,
entre o bioldgico e os produtos
correntes, de exploracdo inten-
siva, hd aschamadas produgdes
prdtégidas — que até tém um ré-

Aulg especifico — que sio bas-

/“@nte apetecivels.
r/

Mas ai voltamos ao argumen-
to de que é caro.

Ao contrario dos produtos bio-
légicos, as culturas protegidas
ndo sdo muito mais caras. S&o
atébastante acessiveis.

Aalimentacdomacrobioticae
vegetariana estd na maoda.
Em sua opiniao, sdo opcdes
saudaveis?

A alimentacdo ovo-lacto-vege-
tariana é uma maneira de co-
mer muito interessante, se fora
base de produtos naturaisenio
de comida industrial, como
acontece actualmente. E a ver-
dade é que, antes, os ovo-lacto-
vegetarianos eram super-sau-
daveis e, agora, janioébemas-
sim.

Quanto a alimentacido ma-
crobidtica, ndo tem razdo de
ser. £ uma invencio, do inicio
do século XX, para vender os
derivados de soja. Ndo a consi-
dero uma forma adequada de
comer. Se vir um consumidor
habitual dessas comidas, é uma
tristeza: peles secas, amarela-
das, enrugadas. Vé-ge bem que
néo goza de uma satide pujante.

O Verao estd al. Aumenta a
pressac para se ter o peso
ideal. Os produtos light e die-
téticos sdo uma forma saudé-
velde perder pesoounaoser-
vem paranada?

Sdo uma forma de gastar mais
dinheiro. De uma maneira ge-
ral, fornecem metade da gordu-
ra ou acuicar, ou hastante me-
nos, do produto completo, mas é
preciso conhecer bem os produ-
tos. Eu dou-lhe um éxemplo.
Um sumo de fruta 100%, sem
batota nenhuma, ou seja, sem
aglicar ou quaisquer aditivos,
corresponde, mais ou menos,a
dois quilos e meicrdeimtﬁe
eu juntar Agua, em partes
iguais, ficam 1,250 gramas de
fruta. Ora, se eu posso comer
uma peca de fruta de 150 gra-

e/
mas, dﬁﬁobé'ber um copinho de
1,25 degﬂitros. Se bebo varios
copos)estoua tomar uma quan-
tidade danada de fruta, mesmo
sendo light.

Os produtos com menos gor-
dura, além de serem horrorosos,
o que sao? Manteiga light, por
exemplo. Qualquer pessoa pode
fazer manteiga light em casa. B
sé pegar em manteiga, juntar
igual quantidade de 4gua e um
bocadinho de clara de ovo, ba-
ter, durante um minuto, e ob-
tém manteiga light, porque in-
corporou dgua e clara, para es-
tabilizar. Ou seja, a manteiga
light é metade da manteiga por
um preco mais caro. E o grande
outro problema que se coloca é
que, como a pessoa néo sente o
gosto, vai pondo um pouco mais
e mais... Entdo acontece como
0s cigarros light: consome-se
mais.

Euma estratégia para se com-
prar mais?

Naosei se comecoucomesseob-
jectivo, mas verifica-se que o
consumo dosligths é proporcio-
nalmente mais elevado, por
comprador, do que os produtos
plenos.

Voltando ao Verdo, o melhor
conselho é este: mal acabem as
férias, comece, todos os dias,
com uma actividade fisica du-
rante aproximadamente uma
hora. Quando chegar o ano se-
guinte, vai estar muito mais es-
belto.

O problema é gue as pessoas
querem tudo rapidamente...
Nio pode ser. Nada na vida se
faz rapidamente excepto a mor-
te subita e o desastre de auto-
mawvel. Noresto, é precisoinves-
tir tempo e, mais importante,
forca de vontade.

Considera-se o pai dos nutri-
cionistas portugueses?
Eunio, eleséque dizem que eu
sou o pai deles. E verdade que
eu estive muito ligado & criacdo
e desenvolvimento do Curso
Superior de Ciéncias da Nutri-
cdo, actual Faculdade de Cién-
ciasda Nutricdo eAllmenta(;ao
onde fui professor muitos an@s\v/
Por outro lado, trabalhet nas
Campanha de Educag:,éio‘gli—
mentar, escrevi uma sériede li-
vros de divulgacag épubliquel
mais de um milhar de artigos.
Depois, todaa gegte meseguiue
eu fico m;ulto/ satisfeito com
isso. ¢
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Se fosse tomida, qual seria?
Se fosse uma comida, possivel-
merite era rojdes.

4

ntio porqué?
Porque gosto muito.

Mais do que de tripas a moda
do Porto?

Achoquesim. Rojées aminhota,
com sangue, tripa enfarinhada,
comfigado, combatatinhas sal-
teadas (ndo assadas nem fri-
tas!), arroz de forno... It isso.
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