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alimentacao-esalde

As gorduras sdo tdo indispensaveis numa
alimentacé@o correcta, como todos os ou-
t~grupos de alimentos. Mas, para bem
. Jdossa satde, importa conhecer que
gorduras preferir, em que quantidades ¢
como as utilizar!...

Para saber comer, é preciso que os ali-
mentos que ingerimos nos fornecam em
média, por dia, 60 a 65% de hidratos de
carbono, 10 a 15% de proteinas e 25 a
30% de gorduras...

Mas isto, como ¢ 6bvio, depende ndo s6
do esforgo fisico que dispendemos, como
ainda da fase da vida (criancas, adoles-
centes, adultos, gravidez, idade avancada,
etc...) em que nos encontramos!
Trabalhadores com profissdo sedentéria,
ndo precisam naturalmente de tanto ali-
mento como aqueles que desenvolvem
grande actividade bragal...

No nosso pais, ainda hd muitos trabalha-
dores de forga que dispendem grande
energia, podendo por isso elevar, sem pe-
rigo, o seu consumo didrio de gorduras, a
35% do total caldrico de que necessitam.
Infelizmente, entre os portugueses que
exereem uma actividade fisica moderada e
que simultancamente, poderdo gozar das
vantagens de methor transporte ¢ habita-

Qleo, azelte, margarinas, banha, mantsiga... Tudo gorduras que poda-
réio ser consumidas por nds, diariamente. Importa, porém, sshar dosed-
-las ¢ conthecer quals os prejuizos que podem causar & nossa satde,
desde que indevidamente utilizadas!
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¢iio, roupa mais confortavel, cte... (con-
digdes que poupam a necessidade de calo-

‘rias!), verifica-sc que as gorduras concor-

rem com 40% ou mais da encrgin da ra-
¢io alimentar, o que € um exagero, pois
nio deveriam exceder a quota de 25%. O
adulto normal deverd consumir cerea de
30 a 40 gramas, diarios, percentagem que
apenas se refere, no entanto, ao contribu-
to das gorduras, em si! Porque ha a gor-
dura que vem do grupo das carnes, do
grupo do leite ¢ seus derivados, dos frutos
gordos, clc...

E, para melhor comegarmos a «saber co-

“mer», a roda dos alimentos presta-nos um

valioso auxilio, ao relacionar, de imedia-
to, os diversos grupos de alimentos com a
quantidade em que devem entrar na nossa
alimentacio de todos os dias!

Auxilio que, para este tema, fomos tam-
bém buscar ao Dr. Carlos Morais, nutri-
cionista que nos falou dos principais pro-
blemas que um consumo indevido de gor-
dura pode trazer a nossa sauvde...

GORDURAS ANIMAIS
E GORDURAS VEGETAIS

E importante estabelecer a distingéo enfra
gorduras saturadas ¢ insaturadas, ou seja,
entre gorduras animais e gorduras vege-
tais.

As gorduras animais sdo as gorduras do
leite e da manteiga, da banha, das marga-
rinas, de todas as carnes de mamiferos e
aves, etc...

As gorduras vegetais sdo o 6leo de amen-
doim e o azeite e sdo os 6leos de girassol,
cartamo, soja, de todas estas sementes de
leguminosas ¢ de frutos, ricas em acidos
gordos poli-insaturados.

No que respeita ao consumo de gorduras,
interessa salientar que nem todas clas séo
iguais quanto a perigos e que a quantida-
de total a consumir deve ser bastante me-
nor do que aquela para que ha tendéncial
As methores, sdo as poli-insaturadas (por-
que mais adequadas a0 n0sso organismo ¢
preventivas das doengas ateroscleroticas),
os oleos de amendoim e o azeite. Mas to-
das elas devem ser utilizadas, tanto quan-
to possivel, cruas... numa salada, numa
refeicdio acabada de cozinhar, numa sopa,
quando se juntam depois dessa sopa cstar
prontal... «E entdo, diz-nos o Dr. Carlos
Morais, estaremos a fazer um consumo
correcto de gorduras poli-insaturadas.
Porque qualquer destes Sleos de girassol,
milho, cartamo ou soja, a uma tempera-
tura acima de 100°, alteram-se completa-
mente, ndo devem sequer, ser aquecidos!
«Existe o conceito errado, no publico, de
que estas gorduras poli-insaturadas de-
vem utilizar-se em grandes quantidades. ..
E verdade que devem ser utilizadas, sim,
mas na proporgio adequada e estabele-
cendo sempre que possivel uma relagdo
com as gorduras animais ou saturadas, B
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esta proporedo ¢ de 1/3 de gorduras ani-
mais para 273 de gorduras vegetais,

SABE ONDE
SE ENCONTRAM AS GORDURAS
MM ALS NOCEVAST...

Encontram-se, acompanhando:

— As carnes de mamiferos, porque séo
muito saturadas; devemos, por isso, apa-
rar ¢ limpar muito bem, de peles ¢ gordu-
ras, as carnes de vaca, vitela, cabra ou ca-
brito, ovelha ou cordeiro ¢ porco. (Ainda
assim, as carncs ficarfio com uma percen-
tagem de 3 a S% de gorduras invisiveis);
Quando se cozinha em tacho, interessa
que cssa limpeza se faca antes de as pOr a
cozinhar; se, porém, sc trata de carne co-
zida ou grelhada, basta aparé-la no prato.
As aguas de cozedura, que se aproveita-
rem para sopas ou caldos, devem ser lim-
pas de toda a gordura gue sobrenada ou
coagula a superficie;

" Os produtos de fumeiro e salsicharia,

sobretudo quando de proveniéncia indus-
trial: mortadela, fiambrino, salsichas,
pasta de carne, etc... «que sfo, na sua
mdioria,lpraticamente compostas por gor-
durale sal! linpde-se reduzir ao minimo, o
consumo de alimentos deste tipo, mas, s¢
nio. os pudermos dispensar, deyemos pre-
ferit o fiambre, 0 cliotrico magro, o sal-
picis'e’o pdio, depois de retirada a pele, e
o presunto, o menos salgado possivel.»

— As margarinas, rilada e manteiga de
coco. No caso da margarina, hd no seu
processo de fabrico um aquecimento ex-
cessivo, de forma que ao aquecé-la, para
fazer cozinhados, vamos desencadear a
sua alteracgfio. A 140° ela atinge o ponto
de ebuliciio ¢ sofre a transformacfo qui-
mica, libertando fumos téxicos que sdo
prejudiciais, a nivel do tubo digestivo. Do
mesmo modo a manteiga, se bem que gor-
dura mais saudéavel, ndo deve utilizar-se
em cozinhados porque o seu ponto de
ebuliciio é ainda mals baixo: 120°.

De modo que estas gorduras devem ser
utilizadas apenas para barrar pdo ou um
alimento acabado de cozinhar!.

— Sejam elas quais forem, todas sdio noci-
vas, desde que excessivamente aquecidas,
como acontece com 0s fritos, estrugidos
{o chamado refogado), assados no forno e
grethados em raios infra-vermelhos. O
aquecimento satura as gorduras e da lugar
ao aparecimento de derivados muito irri-
rantes, que podem provocar cancros a ni-
vel do aparelho digestivo. (Sobre este
aquecimento de gorduras, porém, ja fala-
remos mais desenvolvidamente...)

. E AS MAIS SAUDAYEIS?!

As porduras mais saudaveis sdo as seguin-
tes:

— As que fazem parte da constituicido de
peixes ¢ de aves; porém, quando muito
abundantes, interessa retirar uma parte;
também ndo se devem comer as peles das
aves, pois s40 muito ricas em colesterol.
— As dos ovos. No entanto, s6 a nivel de
excepcdo devemos comer mais do que um
ovo por dia, porque a gordura do ovo
tem, a nivel di vesicula, uma cstimulagio
muito intensa, fazendo funcionar o figa-
do acima do normal ¢ implicando também
um atraso digestivo.

«Mas ha outro problema que estd a ser
muito explorado hoje em dia, diz-nos o
Dr. Carlos Morais. E a questdo do coles-
terol, um alcool que entra na constituigdo
das gorduras ¢ que, presente em niveis al-
tos no sangue, acentua o perigo das doen-
¢as cardio-vasculares.

Ora o ovo é um dos alimentos mais ri~=g
em colesicrol! No entanto, descobri
h4 muito pouco tempo que cle contém
uma substdncia (chamada lecitina) que
neutraliza os efeitos que uma elevada taxa
de colesterol sanguineo poderia desenca-
dear no nosso organismo!...»

— As liquidas, como o azeite, 6leo de
amendoim e 6leos ricos em acidos gordos
poli-insaturados (que sdo, como ja vimos,
o girassol, milho, cartamo, soja, etc...).
«(y azeite e 6leo de amendoim toleram ra-
zoavelmente aquecimentos fortes, mas 0s
outros 6leos nunca devem utilizar-se para
fritari-assar no forno, refogar, etc., por-
que se saturam e decompdern, tanto mais,
quanto mais vezes forem utilizados. As
gorduras liquidas s@o proprias para tem-
perar no prato e sdo bastante boas para
cozinhar a temperaturas ndo muito cleva-
das, como acontece quando se preparam
sopas, caldeiradas e se cozinha em tacho,
com tudo em cru.»

— As do leite, (manteigas, natas, queijos
gordos), siio importantes para criangs g
adolescentes, mas potencialmente per. J
sas para adultos, quando consumidas em
grandes quantidades, por causa do coles-

terol que contdm. Também nfo devem
utilizar-se em cozinha, a altas temnperatu-
ras!... «Sempre que possivel, seria impor-
tante que as pessoas desnatassem previa-
mente o leite, fervendo-o brandamente,
durante cinco minutos.»

GORDURAS E DOENCAS
ATEROSCLEROTICAS

Como ja dissemos, as gorduras sio ini-
portantes, mas € preciso ter cuidado com
as quantidades em que as consuminmos. ..
«Quando comemos qualquer tipo de ali-
mento que possua uma quantidade de gor-
dura, ele vai ser desdobrado, a nivel diges-
tivo ¢ transformado em pequenas particu-
las, os acidos gordos, que nos fornecem
energia e, a nivel celular, fazem parte da
constituicio do nosso organismo...
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«Mas quando a gordura aparece de wina
forma excessiva na nossa alimentagio ¢
também 34 existe uma quantidade de ali-
mentos ricos em hidratos de carbono ¢
proteinas, cla vai ser acomulada cm deter-
minadas zonas. Quando isso acontece a
nivel do aparclho circulatdrio, formam-se
placas de gordura nas artérias (hiperten-
s40) ¢ origina-se um processo de doencas
aterosclerdticas, portanto, lesoes a nivel
das artérias e do aparctho circulatério, em
geral.

Actualmente subsistem, no nosso pais,
padrocs alimentares muito diferentes: de
facto, enquanto cerca de dois mithoes de
portugueses nfio dispdem do suficiente
para comer, caminhamos para indices
aterradores de doengas ateroscleréticas,
acidentes vasculares cerebrais, enfartes do
mi~ardio...

H’.‘ em dia morrem, na Furopa Ociden-
tal, devido a enfarte do miocardio, trés
pessoas por minuto! Namero tanto mais
assustador quanto é certo que hé pouco
mais de cinquenta anos esta doenga era
desconhecida! Basta dizer-se que, em
1925, um miédico dos Estados Unidos se
deslocava propositadamente 2 Europa pa-
ra dar conhecimento de dois casos «inséli-
tos» de doenga... Era o enfarte do miocér-
dio, que parcce ter-se propagado, sobretu-
do, desde a generalizacio do consumo de
agicar e gorduras -— principalmente
quando aquecidas — na alimentacdo dia-
rial...

GORDURAS COZINHADAS...
CUIDADOE REDOBRADOS!

Em Portugal comecou a fritar-se em gran-
de escala, a partir de 1942, Fora entéio in-
treizido no mercado, o éleo de amen-
di_ ; com um slogaido género: «consu-
ma oleo, tera mais salde...», fazendo-se
também a apologia da «festa de todos os
dias», ao relacionar-se o consumo de fri-
tos com uma certa imagem de alegria, ja
que, até ai, apenas se fritava no Natal e
em dias festivos. A comercializac@io desse
6leo, a um prego inferior ao do azeite, de-
cidiu a questdo: as pessoas comecaram a
fritar «a torto e a direito», tornando-se
progressivamente mais vulneraveis a le-
sdes de aterosclerose e cancros de origem
digestiva...

Nio podemos, entio, incluir nas diversas
maneiras de preparacdo dos alimentos, a
fritura?

Certamente que ninguém nos proibe, se
bem que, tanto fritar como refogar, sejam
uma forma inadequada de utilizar a gor-
dura. Vejamos o que, sobre este assunto,
nos diz o Dr. Carlos Morais:

«Tanto a fritura coma o refogado imphi-
camt um aquecimento excessivo da gordu-
ra, geralmente do 6leo que utilizamos pa-
ra esse fim e que nem sempre ¢ 0 mais ade-
quado..,

«Se utilizarmos azeite ou 6leo de amen-
doim, o mal nfo serd grande, desde que
ndo se ultrapasse a temperatura de ebuli-
cdo que ronda os 180°, acima dos quais
comeca a destruicdo quimica das gordu-
ras... Mas geralmente fritar ou estrugir
implica uni aquecimento superior a 1809,

principalmente se utilizarmos a fritadeira

cléctrica, "que apredenta o duplo inconve-
niente de atingir uma temperatura muito
clevaday querltera completamentigodieo,
e\ de-precisar de~mupgermais quantidade,
que as pessoas, obviamente, nio deitam
fora apés cada fritura, verificando-se um
desdobramento da gordura, cada vez que
este & aquecido;

«Os 6leos de girassol, mitho ¢ cariamo,
misturas de 6leos poli-insaturados, muito
menos se devem utilizar para esse fim,
porque, como atras dissemos, sc destroem
completamente, acima de 100°, Manteiga
¢ margaring (8m, respectivamente, pontos
de ebulicao de 120 a 140°, pelo que é
igualmente desaconsethado o seu aqueci-
mento a estas temperaturas.»

Frisando embora a necessidade que teria-
mos de comecar a fritar cada vez menos,
este nutricionista aponta, como alternati-
va mais vidvel, a utilizacio da banha, pa-
ra os fritos que ndo pudermos dispensar,
por se tratar de uma gordura que, tendo
um ponto de ebuliciio de 210°, pode ser
aquecida a altas temperaturas, sem sofrer
alteracio...

«O uso da banha para fazer cozinhados
era vulgarissimo hd quinze ou vinte anos
atrds. Hoje, em muitas areas do nosso
pals, praticamente caiu no esquechmenio,
porque as pessoas comecaram a preferir
outro tipo de gorduras. No entanto, a gor-
dura do porco, sob o ponto de vista nutri-
cional, € até mais saudavel que a gordura
de vaca, apesar de, em termos de quanti-
dade, ¢ porco fornecer mais gordurals
Sobre grethados e assados, também uma
palavra:

«Ao grelhar em casa, carne ou peixe, nao
deve fazer-se utilizag@o de gordura, para
nao obtermos o mesmo efeito da fritura,
até porque estes alimentos j& contém em si
proprios uma percentagem de gordura su-
ficiente para que ndo precisem de outras!
Se tiverem tend@ncia para se pegar ao gre-
lhador, poderemos, por exemplo, coloca-
-lo sobre uma folha de couve, o que resol-
vera esse problema...

«Quanto aes-assados, sc forem feitos na
brasa, também ndo necessitam gordura.
Com alguns golpes e umas borrifadelas de
4gua na peca a assar, o efeito sera excelen-
te. Se o fizermos no forno, o ideal sera
borrifa-la com uma calda, que pode levar
limdo, vinho ou ervas aromaticas e envol-
vé-la depois em papel de estanho, que ndo
5O evitara a perda dos nutrimentos da pe-
¢a que esta a assar, conio, a0 concentrar o
calor em torno dela, nos dard uma carne
ou peixe mais uniformemente cozinhados.
Se a peca ndo for envolvida em papel de
estanho, deve evitar-sc que assente sobre
uma base, para que a gordura ndo aqueca
e ndo seja absorvida, em demasia. O me-
lhor sera coloca-la sobre uma grelha, por
forma a que o molho va caindo, sem se in-
filtrar nela...»

Vamos pdr um ponto final na nossa entre-
vista, apesar do muito que ainda poderia
ser dito sobre este tema. No entanto, co-
mo, em alimentacio, tudo est relaciona-
do, certamente que voltaremos a abordar
estas questdes, em proximos artigos.
Entretanto ndo esqueca que, mesmo que
faga wm consumo correcto de gorduras na
sua alimentacdo, ele perderd todo o seu
valor higiénico, se, 2o mesmo empo,
abusar do alcool ¢ do sul, consumir muito
actear (em doces e compotas, a adogar
bebidas, sob a forma de refvigerantes,
eic...), utilizar, com exagero, carue de
mamiferos e se os tfrutos, horialicas ¢ le-
gumies {em saladas, cozidos ou em sopas),
ndo entrarem, com abundincia, na sua
alimentagio diaria! MG
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