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A problematica do pdo coloca-se com in-
cidéncia, nido s6 em Portugal como em
muitos paises do mundo, ¢ isto por duas
razdes fundamentais: a primeira é que os
modernos estucdos sobre o valor nutricio-
nal do pio (quando de boa qualidade e
composi¢io equilibrada!) mostram que
ele € um alimento imprescindivel para
uma alimentagdo correcta;

Fornece — sob a forma de hidratos de
carbono de absorcio lenta, amido, sobre-
tudo - parte da energia que o organismo
humano consome no metabolismo ¢ no
trabatho. O amido, que ¢ o principal
constituinte dos hidratos de carbouo que
encontramos no pio, dificulta também a
formacao de gorduras de reserva ¢ trnpede
o aparceimento da diabetes, como se tem
verificado em todas as populagdes que fa-
zem grande cousumo de pio!

Ele contém, por oulro lado, cerca de 25 a
30% do total das proteinas de origem ve-
getal de que 0 nosso organismo necessita e
¢ possuidor de celulose dura, que desem-
penha papel imnportante na digestibilida-
de, absor¢iio e bom funcionamento intes-
tinal. Pode ter ainda teorcs variaveis de
vitaminas (conforme os cereais ¢ tipos de
farinha utilizados), com relevo para as vi-
taminas Bl e PP, no caso do trigo, bem
como alguns minerais, sobretudo ferro. O
segundo motivo porque 0 pdo esta a ser
factor de alerta, constitui um paradoxo
em relag@io as qualidades que apresenta e
a0 seu preqo acessivel, E, precisamente, a
diminui¢io do seu consumo e substituiciio
por outros alimentos de menor valor nu-
tritivo e mais caros, com prejuizo para a
satide das populacoes.

Resulta isto, afinal, de uma melhoria de
vida dessas mesmas populagdes, que co-
megaram a certa altura, como simbolo de
riqueza e projecgio social, a preferir o
pio de trigo branco, o vulgar «papo-
-secon, extraordinariamente pobre (d ex-
cepedo dos hidratos de carbono) nos nu-
trimentos que citdmos. )
Mas passemos a palavra, sobre este ¢ ou-
tros pontos relacionados com o pae, ao
Dr. Rego de Aguiar, médico nutricionista
no Instituto Nacional de Sadde Ricardo
Jorge, onde foi efcctuada, hi-pouco mais

Burg

de dois anos, uma sxperiéncia que, apos
cuidadosos estudos, permitiu fabricar um
tipo de pdo capaz de evitar as populagdes
um certo ntumero de doencas... Mas disso
falaremos mais adiante. Por agora, veja-
mos o que nos diz o nosso interlocutor,
sobre 0 pao que comemos todos os dias...

QUE PAO COMEM
0% PORTUGUESES?

«Q pdo que utilizamos aqui em Portugal e
que se utiliza ent muitos paises do mundo
¢ um pdo branco, praticamente constitui-
do por amido, que fornece apenas um cer-
to valor energético!... E um alimento 2
nutricionalmente capaz, quando ele nos
der, sobretudo no caso do pdo, um nutri-
mento muito importante: a celulose. Das
celuloses, perque ha oito ou nove varieda-
des, ¢ a celulose dura que interessa ter em
conta neste momento, pois é profildctica
de uma série de doengas, Como 0 cancro
do colon, o cancro do recto, as doengas
diverticulares e actua tambeém para evitar
as situagoes de apendicite aguda, as trowm-
boses das veias profundas, a aterosclero-
se, os enfartes do niocdrdio, as rombo-
ses vasculares cercbrais, a obesidade, a-
diabetes, ¢ por ai fora...
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«Sabe-se que, em cada 100 pessoas que
morrem, 40 morrem por causas alimenta-
res! A caréneia desta celulose dura ¢ um
dos factores de risco que temos na nossa
alimentacdo ¢ ¢ preciso ndo gsqueeer que
0 pdo branco que consumimos tem muito
pouca ou nenthuma celulose!»

' QUANTO MAIOR
A CIVILIZACAQ,
PIOR O PAO!

«A medida que 0s povos comegaram a ser
mais civilizados, o problema da qualidade
do pao foi-sc dugx adando, ano apos ano,
interpretando-se como um expoente de
poder ¢ de riqueza fazer-se um pio cada
vez mais branco, i que 0s povos antigos,
para ndo dizer primiii\'O' utilizavam os
cercais de forma mais integral do que nos,
produzindo um pao mais escuro...

«Actualmente, de todos os tipos de fari-

nha que a industria coloca no mercado,
estdo a utilizar-se cada vez mais os de me-
nor extracgio, ou scja, que resultam de
uma peneiracdo mais intensa, oblendo-se
assim wha farinha que j& pouco tem da
parte periférica do grio, precisamente on-
de se encontra a maior pereentagem de vi-
taminas, minerais, proteinas e celulose!

«Nio quer isto dizer que se use € abuse do
chamado péo integral, uma outra «mo-

O péo resulta da cozedura da pasta feita de
farinha, dgua e sal, previamente fermeonta-
da. As grandes modificacdes que a téono-
logia foi introduzindo na seleccdo dos ce-
reais, moagem e preparacio das farinlias,
conduziranm a que o fabrico do pdo tenha
sido regulamentado em todos os paises ¢
esteja a passar da fase do preparacio arte-
sanal, ainda dominante, para a fase de in-
dustrializacio, ja muito desenvolvida om
virios paises evohsidos.

IR o]

Cbor e aqui,

da» que se desenba nos nossos dias e que
pode trazer conscquéneias graves para as
pessoas que comam diariamente este pao,
em grandes guantidades.

Isto, porque o scu clevado contendo de ce-
fulose o torna mais dificil de digerir ¢,
apesar de ser mais rico cm proteinas, vita-
mina Bl ¢ mincrais, tem uma quantidade
signiﬁcmiva de acido [itico, que impossi—

-~ bilita a absoi¢io do cilcio ¢ outros mine-

rais, trazendo, ao fim de¢ alguns anos, si-
tuacdes bastante complicadas a nivel dos
0ss50s ¢ do sangue... Por isso o pdo inte-
gral deve ser consumido em quantidades
limitadas ¢ naquclas proporgdes em que
for indicado pelos médicos!...

«Inconvenientes, também, podem advir

douso e abuso do pio de milho, pela exis- =

téncia, neste cereal, de uma proteina, a
zeina, que pode provocar uma deficiéncia
em vitamina P P,

PAOQ NACIONAL

EQUILIBRADO:
UMA PRCPOSTA QUE
ISPERA «LUZ VERDE»...

Considerandoraimpor mncm péra a sal-
de Jdos\portugugses, de um pdo de boa
qualidade, o Centro de Esludos de Nutri-
¢ao, do dnstituto, Ricardo Jonge, proeedeu,
ha cerca de dois apos, ao cstudo de um
pAO que reunisse as caracteristicas deseja-
veis de composicdo e valor alimentar, as-
pecto, formato e apresentagio, de textura
e conservacdo e ainda de prego, represen-
tando assim o «padrido» mais recomenda-
vel para o nosso consumo. Um pdo que
tcoricamente foi considerado, «sendo per-
feito, pelo menos, o melhor possivel»... E
o que ¢, para nds, «o melhor possiveln?

O _Dr. Rego de Aguiar dd-nos a resposta:
«E um pii() que nos fornecesse em média,

por cada 100 gramas, sete gramas de pro-
teinas de origem vegetal, € 0,7 gramas de

celulose dura, além de outros nutrimen-
tos, também em doses determinadas...
Mas ¢sses dois eram 0 marco que queria-
mos atingir. E assim fomos fazendo lotes
de farinha e chegdmos & conclusio de que
misturando a farinha de trizo que actual-
mente se utiliza, com farinha de centeio,
nas proporg¢des de 80% de trigo para 20%
de centeio, obtinhamos um pdo com uma
qnahd,\ck de proteinas mais adeguada as
exigéncias de nosso organismo.»

«0O pio foi feito nos Servicos Industriais
da Manutengio Militar e analisado em la-
boratorios adequados, verificando-se aue
tinha de facto a composigdo que quernia-
mos obter e que a sua apresentagdo ¢ as-
pecto — a crosta, o interior, o miolo, a
textura, a durceza.,. - ndo diferiam quase
nada (o ndo ser talvez no miolo, que era
menos esburacado) do pdo branco que ha-
bituadmente consuminios!

«Feito isto, cra preciso sabermos se as
pessoas o comiam, se gostavam do scu sa-
tambeém, a resposta fol afir-
mativa; testado eny mais de duas mil pes-
soas nfio houve qualquer problema, todos

gostaram, quer do aspecto, quer do pala-
dar...
«Chamamos-llic pio nacional, mas tam-
bém lhe podiamos ter dado outro nome
qualquer! O importante é que ele nos for-
necia — utilizado na dose que o homem
médio deve consumir, cerca de 300 gra-
mas diarios — metade de toda a proteina
vegetal e a totalidade de celulose dura de
que precisamos por dia...»
Como isto aconteceu ha mais de dois anos
¢ a maioria dos portugueses nunca ouviu
falar deste pdo nacional equilibrado, tive-
mos que perguntar «ingenuamentey», nes-
ta altura da nossa entrevista, o que acon-
teceu para que ele ndo se encontre ainda
a0 nosso dispor, nas padarias?...
As razdes, como era de prever, fazem par-
te de um «impasse governamental» e nem
nos atrevemos a formular a susp’ ﬁf%d»’
que estejam de algum modo cond...¥na-
das por certo tipo de interesses da indis-
tria da panificacdo...
Sobre isto, alias, o Dr. Rego de Aguiar
ndo se pronuncia, afirmando que so enca-
ra este impasse do ponto de vista «satde
nutricional», nem por isso deixando de ©
considerar menos preocupante. E faz-nos
o ponto da situagiio: «Este problema é so-
bejamente conhecido dos governantes;
mas ha disposicdes legais que se publicam
todos os anos, onde esta inscrito o chama-
do regimen cerealifero... De modo que
aguardamos autorizagdo para o fabrico,
com esta farinha de mistura. Fomos ja
ouvidos por alguns orgdos governamen-
tais, trocamos impressdes com industriais
da panifica¢do do norte do pais, que nao
apontaram o minimo problema técnico..
(de resto, fabricAmos pdo para duas mil
pessoas, numa padaria bastanie antiga,
que nao sofreu para o efeito qualquer mo-
dificacio!...)»
O nosso interlocutor adianta ter ¢
dizer» que talvez o assunto fique-
do até ao fim do ano. E espera que a
seja, porquanto, para além do aspecto ali-
mentacio/satde, este pdo apresenta ain-
da um dado bastante vantajoso para a
nossa economia: «E que o seu fabrico per
mitiria economizar 20% do trigo, que un-
portamos, substituindo-o pelos 20% ;i
centeio que podemos produzir em Portu-
gall Feitas as coatas, eram divisas que
poupavamos para fazer win pdo cujo pre-
¢o de venda se prevé, seja inferior aos ac-
tualmente pratic:idos!»
Mas o Dr. Rego de Aguiar faz questdo d
deixar bem claro que, a ser adoptado et
pdo nacional, nem por iss0 tadas as ou-
tras qualidades deixariam de existir
«A nossa proposta era fabrica-lo, colecar
posters informativos nas padarias ¢ debxar
que as pessoas tirusscm as suas conclusdes,
e fizessem a sua recotha. Bu digo semp
isto: ndo posso evitar qm um individe
ative para debaixo de um comboio! E
estupidez, mas ele mata-se,,. I tamb
nflo possO evitar que ele uwm unt PO que
¢ plssimo; isso faz parte da sua liberdade
individual,,.!
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ENTRETANTO,
QUAIS AS ALTERNATIVAS?

Enquanto o piio nacional nio for adopta-
do (se & que isso vai acontecer nos (cmpos
mais proximos!) qual seria o tipo de pdo
capaz de substituir com mais vantagem o
pdo branco dc trigo, extremamente po-
bre?

«Eu proporia que s¢ adoptasse aquele pdo
redondo, grande, a que as pessoas cha-
mam o pao saloio ¢ que ¢ feito com um ti-
po de farinha de trigo menos peneirada a
gue se mistura por vezes farinha de cen-
teio, pois sc trata de um fabrico quase ca-
seiro, artesanal.»

Referindo-se aos tipos de pdo que habi-
tualmente encontramos nos supermerca-
d{  retensamente enriquecidos com este
O\L\miuelc produto, o Dr. Rego de Aguiar
diz-nos que ndo tém qualquer interesse
para nossa satde...

«Nao sfio mais do que a mancira de criar
um pao de luxo, a um prego de luxo! Sob
o ponto de vista rutricional, 0§ alimentos
ndo tém que ser enriguecidos; isso € um
erro! A natureza deu-nos os alimentos su-
ficientes para uma alimentagdo correcta,
se 0s soubermos conjugar para obter tudo
o que precisamos. Enriquecer ou fortifi-
car, sO em casos excepcionais, poriexem-
plo uma calamidade, em que se torne ne-
cessario meter, num sé alimento, nutri-
mentos que, em condi¢des normais, iria-
mos buscar a varios.»

PAQ, ALIMENTO
INDISPENSAVEL

\+4 um periodo muito recente, 0 pao de
~ pestava reservado as classes abastadas
¢'%s populagdes urbanas e foi sO a partir
do século passado e, entre nos, nos hiti-
mos trinta anos, que 0 seu consumao se ge-
neralizou nos meios rurais, adquirindo,
no presentc, grande preponderancia sobre
0s outros cereais panificiveis correntes —
entre nbs, a cevada, o centeio, a aveia e o
milho. Hoje, os nutricionistas ndo t&m
davidas.de que o pdo é um alimento essen-
cial e de aue se deve estimular o habito do
Seu Consumo...
Lembro ao Dr. Rego de Aguiar a crenga,
aceite por muita gente, de que o pdo faz
engordar...
Ele suspira fundo e repete aquilo que afir-
ma ja ter dito «um milhdo de vezest»...
«Nio ha qualguer verdade nisso. Nenhum
alimento que nds comemos, engordal [sso
s acontece, quando nds, no conjunto das
nossas refeicoes didrias, vamos ingerindo
valores caldricos superiores aqueles que
precisamos!
Seja.0 gue for yue se comy, se 0 conjunto
dos alimentos que ingerimos nos fornecer
2100 calorias, em vez das 2000 de que pre-
cisarmos, por suposigdo, essas 100 ja es-

t30 a mais, viio depositar-se sob a forma
de gordural
«Pelo contrario, acrescenta, o pido de-
monstrou ser, ap6s estudos laboratoriais,
um dos alimentos mais importantes para a
regulaciio do metabolismo do colesterol,
verificando-se que na alimentagdo rica em
pdo, em quc este fornece um quarto ou
mais das calorias totais da dieta, a taxa de
colesterol sérico é inferior & dos indivi-
duos em que a alimentagfio &€ pobre em
pio e rica em gorduras saturadas. SAo es-
tas ¢ o aglicar ou doces que muitas vezes
s¢. consomem juntamente com o pio, 0s
responsaveis pelos maleficios atribuidos a
estel»
Do que atrds ficou dito resulta que, na
falta de uma politica alimentar esclareci-
da, a melhor orientagdo ¢ a de considerar
o pdo um alimento essencial e compensa-
vel, nas suas deficiéncias, pelo consumo
de leite e vegetais verdes, e preferir o pdo
intermédio — nem branco nem integral,
pelo menos até que os Orgdos governa-
mentais dém «luz verde» para o f{abrico
do pio nacional equilibrads, que se pro-
vou ter efeitos profilacticos para a nossa
satde e que, principalmente depois de ter-
mos escrito este artigo, gostariamos tam-
bémde«provary.., em brevel

Maria de Lurdes Godinho

SREVE

pDr. Rego de Aguiar, médico nutricionista
do Instituto Nacional de Salde Ricardo
Jorge: wo valor alimentar do pio depende
muito do tipo e da quantidade em que €
consumido. Sendo um alimento basico de-
sejavel, é porém urgente difundiv os co-
nhecimento que permitem enguadré-lo nu-
ma alimentag8o racional para as popula-
¢cBes.»

Cont o comeco da agricultura, hd mais de 8000 anos e a tplantagio da
cultura generalizada das gramineas e, em especial, do trigo, ha cerca de
5000 anos, 05 povos comecaram a adquirly o gosto pela alimentagio de
cereais, gue foi evoluindo, ac longo dos séculos, até se chegar ac pao,

tal como hoje se apresenta.

Trés mil anos antes da nossa era, os povos da Mesopetamia prepara-
vam j4 os cereals, esmagando-os ¢ amolecendo-os pala acgflo dadgua e
do calor, processo gue evoluiy com o advento da cerdmics, permitindo
o aquecimento pelo fogo directo, apds o que, por um processe de eva-
poraciio, se foram obtendo massas farindceas menos himidas e de
consistancia mais firme. Essas bolas, de configuracdo irregulor, prece-
deram, do milhares de anes, o pdo fermentado ¢ evam reservadas, no

Egipto, aos reis e sacerdotes.

O aperfeiconmento do fahrico e o utilizacho selevtiva do trigo levaram
ao aparecimento do pdo nio fermemado, ou dzimo, que se tormou um
sirnbolo, ainda hoje fazendo parte de cerbimanias veligiosas, ¢ de que se
encontraram exemplares em thmulos de farads.

Foi também no Fgipto ha mais de 2500 anos, que a adiclio, & massa do
trigo, da espuma da cerveja ou do bagago da fermentacio da uva, dew
origem ao aparecimento do verdadeiro péo levedado, melhorando-ihme o

sabor, & digestibilid
Gregos e ro

gern do grd

ade do amideo, a textura do mwicio ¢ 0 aroma.
manos aperfeicoaram o seu fabrico, utilizande neste a moa-
o peneiramento, a amassadura e o forne de cozer e o

nando a panificacio uma téenica muito evoluida.
fletomada e desanvolvida pelos romanaos, a panificacio {do trigo, cen-

teio, cevadal expandiv-se repidaments, sm muitos povoes, a
o ¢ conduziu a qus 0 pao 58 1oy
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