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&\prendem
mento do m'

Qamento ofncne'I da’ Umao Eeoné- :

: o
de

rod l{,fagam em eurds, & sem encar— :
: u econémico em escu-f
o escudo: é0 quadro de
; referénc:a'da nossa ldela de pre-}}*'
gos. E é |ustamente éste quadro
de referéncua que val mudar. De-'_; -

;{sem apelo n\ 'm_""_gr__avo. uro
esc_:rlt rarl,faré 'su_japarjt;ao,‘ 1i-

"gos’ suplementares. Os servigos
da Admlnlstraqao trabalham
-";-também na. passagem ao euro.
--de  maneira progressiva - (poder—
}'se -4 até’ pagar 0s impostos em
elros)i* Durante?o orperfodorde’

)6- - transigdo com: duas: hmedas em
_;;.___‘-"-"5|mu|téneo {o71.° i
‘ -2002) ¢ potencnal 6 risco de con-i
‘_ ;\fusoes pelo. que’ 'se"déve: apos-
€ -_-_-__r_-f-,?;tar nas. vantagens da dUpIa aflX
y ‘géo de’ Pregos’ paw_
"_fi"{dor aprenJ ‘a pensar em eu-.
'i:;__’_ros Aldnvdisso, a dupla afixa-
- ¢do dé) /eré lgualmente permitir
“"qu‘/se exer¢a um' melhor con--
0 ~trolo-dos" prer;.os O receio resi-

semestre ‘de:

0 consuml-:

“de no facto. que certos distribui-
-dores: possam. lndewdamente

T g 3
2 Bl s iy

CONSUMO

;;’_{aproveitar a conversao pafa arre-_-

ahmentaqao portuguesa

raizes e bolbos ——-alho ‘cebola,

sementes - fava, ervulha

sabores texturas odores e cplo-_
ndos? '

- mas diferencas de- composicao

conge ados, possdem, no seu

que-permitem | agrupa-los gAma

tores e a mais pobre de calorias.

‘ \mf)b/leﬂdr pensard que a enu-
: ragao (incompleta) de hortali-

¢as e legumes que fizemos aci-

; "i"f"'d_eve chamar-se a atenqao_;_para
usar de tudo,” ‘para variar o mais
poss[vel dia.a dia, Semana a's
~‘mana, para assim’se beneficiar:
das partlcularldades de cada all-' e

varledades de verdura usadas na

- Comemos folhas de colorldos“,

e ‘sabores dlversos — couves,*ff—;i’_’j;

- grelos; nabigas, rama de nabo, al- -

face, espinafres;: boldroegas, ce--

bohnho etc. — hastes de conS|s-j'f- i

" téncia tenra — espargos verdes

“e'brancos, talos de hortallca alho =

francés etc — gostosas flores ek
-vistosas — bréculo couve-flor,

alcachofra, flor de abébora has- -

tes ﬂondas de grelos'e couves, -
retc. — frutos, tomate,’ ‘pepino, -

- vagem, ‘abGboras e cabacinha, pi-

' mento; beringela, chuchu, etc. —

- cose col

beterraba, nabo, cenoura, etc. =

-Qual‘a semelhanca entre aIL,'__S: 'f
mentos com tal dwersrdade de’.

¢ \_/ B
E muna ‘Embora com algu-

~ entre si, os alimenios hofticolas-
-em natureza, frescog ou hiper-
plenitude.
conjunto, notéveis propriedades

amilia alimentar de valor nutrici-
- lonal |n|gua|év I: @ mais rica de

nutrientes_reguladores ‘e protec- | tami
- nas, tais como carotenos, vitami-

-'fmento - R
el Hortallr;as e legumes sao |m- g
- bativeis quanto - riqueza em’ al-
‘gumas categorias de fibra dieté- -

ticas, as mais lnteressantes para

,acelerar suavemente" a-progres- -
~ sdo do bolo.alimentar e- favore--‘ s
cera defecagao regular; para'es-

tlmular a drenagem da veslcula

- biliar e roubar colesterol ao mejo
_interno;.para’ ‘sriglobar no mtestu»
‘no molé,,ulas eterélogas toxi- -
sterol e empurrar es--

ses predufos para o exterior no
{o]

arizarn o apetite e favorecem os
ritmos metabdlicos); para manter

- cheio o estdmago durante algum

tempo, reduznndo a vontade de
comer em excesso @ mantendo
durante horas uma sensacéo de

Hortalicas e Iegumes S0 ri-

quissimos de minerais, nomea- _

damente célcio, potassio, ferro,

“oligoelementos e outros; tam-

bém de vitaminas e provitami-

na C, riboflavina e niacina; séo

"excelentemente ricos de todas

as classes de antioxidantes.

s fezes; para ritmar a ab-
f‘sorqao de_ nutrimentos’ pelo in=7
-‘ testlno delgado (com o que regu-

_Acresce qUe sao munto po

‘bres de calorias: porque cantém’.
'j,_qUantldades limitadas’de hidra-
‘tos:de carbono’e-proteinasie’
‘pouco’ mais do qUe 'vestigios de‘fi e
__f"_gorduras S

C"

legumes, ou saladas, conforme

0 gosto e, passadas ou nao, con-

forme a toleranCIa
- Para comer ndo.menos de

- 400 g por dia propdem-se vrias
. eslratégias: incentivar o desen-
volvimento de hortas de produ-

¢ao diversificada nas cidades e

na sua periferia, egtimular a utili-

zagao de parte dos jardins priva-
dos para cultivar alguns mimos,
proteger a produgéo a pregos

baixos de vegetais hipercongela-

dos prontos para cozinhar, divul-

~gar receitas apetitosas em que

o . -‘movam o consumo Pede *0, aé
i Por: todas’ estas razdes 0s all-s';}_',- '
f’-".-:rnentos horticolas devemn constl-.‘;-;i‘f
. tuir-o ' nticleo predomlnante em
" alimentagdo moderna. A maioria -
_dos estudiosos’ preconiza 400 g
dlénos para’cada adulto, tanto - -
_como para’ cada adolescente e-
crianga grande. Esta recomenda-’fi
- ¢ao'd tao |mportante para a sal- -
de das | pessoas impede tao efi-
cazmente o‘aparecimento e a
gravudade das’ terriveis doencas
: metabéllcas e degeneratlvas cré-
~ nicas — obesidade, dlabetes :
. cancro, enfartes, etc. — que de-
vem usar-se todos-os truques-‘
-para que se comam em grande
“abundéancia, em sopas, cozmha-j‘-si
dos com hortali¢a, estufados de

5@ aproveitem, moidos ‘0s talos
~e’0 que mais que se costumava
deitar fora ao amanhar as’ hortali-*
‘gas e Iegumes. Todas as ‘medi-
“das’séo vélidas desde que pro-

‘satde colectiva &'dé cada um; "
Estd provado que as popula-
¢oes com consumo regular e ge-
‘neroso de alimentos horticolas
~-sofrem muito menos de doen-
.':c;as graves E sobretudo notével
- como o uso quotidiano abundan-
" te de tais alimentos diminui o ris-
‘co de obesidade, diabetes, can- .
_cro, aterosclerose e envelheci-
_mento precoce; como aumenta,
.as resisténcias contra infecgdes;.
. ;{'-_,como protege de alerglas"como,'_
- favorece o desenvolvimento de
criangas e adolescentes; e como

_.evita as doengas articulares de- | .

generatavas e o enfraquecnmento ~
- dos 6ssos. :

Todos os allmentos horticolas
séo bons, melhor, éptimos. No
-entanto, vale a pena referir que
os mais coloridos, e alhos e ce-
‘bolas, sdo os maiores fornecedo-
res de antioxidantes naturais
. “{juntamente com frutos de polpa
-colorida, magéas, cha auténtico e

vinho tinto). Por que nao come—

alho e cebola todos os dias?/Pi-

mento e tomate desde o in{cio
~ até final da época? Couves ver-
~dissimas e cenoura todo o ano?

~ Leitor, renda-se & hortaliga;

ests na moda. Vai uma tlgera—de/
sopa de colher ao alto?

4;‘f;sub|mha o mteresgj cres- .
cente’dos’ consﬂmldores por -
“mais‘informa¢éés e para .
:'j.:;fque haja

uma ,m’amr respon-j,f




