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.0 mem uso eulindrio de gorduras, sejau sdiidas ou Sleos, e o seu econ
puno excessivo estio a ?k&mmmw numa catdstrofe, Para jd, fica a infor

maglo de que os portugmeses, em conjunto, mmm, pelo menos o dobro da

gquantidade de gorduras que deveriam consumir! Sempre . gue na televisSo apare~
ce um 4os NUMErosos e MM%M#aluﬁéﬁa&ﬁt«~<&a margarinas ou dleos, o Leitor
feche os olhos e pense en aﬁsm'rm&ém fw&«;mﬁm, cmywﬁm* w@ﬁw 2 mmu‘
tros cozinhados gostosos & com m@ ou nenhuma gordure.
' Como & que tem sumentado assim tanto o consumo de gorduras? De vé-
z&aﬁ mmﬁxui o
- Pels vywﬁma slteragio da eulindria, que %&mn os pés pela csbeca
nos {1timos 40 anos e se tornow muito engorduraia. 880 sobretudo os fritos
'é:w todos os dias, sssados no forno encharcados de gordura, estrugidos para
 tudo, mmP@R;Igr que 2 rissois nédios contém 30 g de gordura,
- que bife gom bagrdubAbEdee ANAXS Mgﬁ@m mmﬁmﬁa tem entre 60 e
80 gramss, € qu:NQI Eééé%‘%%iiﬁ:%iﬁm sauddvel para ¢ hosen médio anda por
70 gramas}
- Pelo empregoe sbusive de gwéxmw para barrar yﬁﬁ @& para temperay
o prato. | |
- Pela elevagBo brutal do consuno de pastelariay nfo sfo apenas os
eremes, chantillys, natas, cobertos e recheios que s&0 gordoa; as prdpriae

massas de bolos e puatefs sfo tﬁmwm:&mn&m nargarinas e banha.

~ Peloc recursc ere 2eid & prov  edrneos elaborados pﬁlu m&i&u
trias salsichas, ahwﬁ@am mwﬁ%ﬂm i&m e wtm ﬁmméw, ﬁm&r&m,
pastas de carne e figsdo, ealdos de carne em ocubos, ete.

~ Pelo gonsumo de produtos lacteos gordos e ét;t,a preferéncia de car-
ne a peixe; tenhs-se em conta que qualguer carne, depois de bem limpa de w "
" les o gorduras visfveis, ainda fica com qusntidades aprecifveis de gordura,

gobretudo as mais gordas, logicamente.
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£ urgente emr as pessoas pensem & sério em redusir o uso de gordures.
Pare isso ¢ importsnte mudsr s maneira de cominhar e pensar em cozidos, sesg
dos na wus e grelhadosy em caldeirades, 3&'&;&:&53:“ e ensopados feitos com
tudo em eru e oom pouca ou nenhuma gordura, aim # émwazir&@ preferir peixe
% carne e tirar-lhe pele e gordura. Abi

ndonar o nébito de comex slimentos
maito gordes come sslsichas, chourigo, :@W).Ma com eremes e chantillys,
ete. mmw menos o prato e perder o hdbito de barrar o po. Preferir lei-
te meio gorde on magro e substitulr gueijos gordos por outros meis magros,
Em suma, € necessério combater o consumo gordo em todas as frentes.

Mas nBo € aspenss a quantidaie de gordura que interessa; também a sua

#a&umam
is gorduras mais ricas em deidos gordos saturados concorrem para &
eclosdo e agravamento de doencas cardiacas e vesculares relacionadas com ate
rosclerose; pelo contririo, ss gorduras ricas de foidos gordos mono-insaturg
dos nio e i T o ricas de dcidos @rﬁw poli-insaturados nti
oY/ ﬁgﬁg@g@gﬁ E%‘?ﬁéﬁ“&&%%ﬁ%&‘m}m, a5 seguintes
gordurast

~ A8 de ceynes de mamf{feros, sobretudo de veea, carneirc e cabra; a

gordura de poreo € menos perigosa mas, em contrapsrtida, € mais sbundsnte em
certas partes do animaly o coelho e muito pouce gordo e, portanto, muito fa-
vordvely as gorduras de peixes, e também as de aves, 880 kmﬁm%m:'m;m umﬁﬁ

veis e tém a vmtasm de se poderem retirar com facilidade porque = malor

yaﬂ& estd sgarreda & pele e sal fmmah com ela.

A nmycm de carnes, veixes e aves pode fazer-se no prato’ gmmam 80
grelham, assam na brasa ou cozem, Mas devem ser vetiradas mando se preparam,
antes de as cozinhar em tacho porque, de contriric, passam para os outros
aslimentos e para o molho 4o cozinhado; mesmo @m esse culdado, a govdura qﬁa
fiea nos slimentos chega para Mﬂiﬁh&rg ﬂimm;muﬁ;ﬁ que se junte outra, As
Zzuss de cozedura de carnes SE@ muito gostosas ymu sopas e outros pratoss

devem ser arrefecidas ne frigorifico ou ao freseo pera retirar por cima a

s
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gordura gue e@alk&, tendo o cuidado de deixar a gelatina que coagula logo por
baixo dela. "
-~ ig dos produtes de fumeiro e de salsicharis,

- AB que Se spresentan sdlidas a temperaiura amblente, sobretudo »ilg
das e margarinas; a manteiga € maito importante pars erisnges, adolesocentes,
grividas e aleitantes mas todos o8 demals sdultos sauddvels devem cond-la com
grende moderagio, ; | ‘

- Todas as gorduras, aﬂ&m quals i‘wmm, desie que excessivamente ague

~ ciflas como ascontece wmﬁa se m'iw. *%’csga ou assa., 0 sobreaguecimento satu-

ra as gorduras, whmamﬁm as poli-insaturaiss (Jleos alimentares e mmgwﬁ,am
dietdticas). Ao mesmo tempo que o calor saturar ssias gorduras poli-insatura-
dss, desdobrs-es e modifica-lhes a estrutura quimica, wmw m@nﬁ% Lre
ritantes para o tubo digestivn, t&zimx e provocasiores de cancros,

A aterosclerose tem a ver gom 0 consumo excessivo de gorduras e com
a netureza gaturais destas,

[T‘ R&Q de gorduras tem a ver com outras deoengas: Cop

tribul para a obEACULDARNE BEECHNGAS PAJUERIGAOTALN ENTACAOmL s (sobretudo as g
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zinhedas,) pars man funclonamento de inteatinoe, ete,

Contribul tanbém para o aparvecimenio de virios tipos de eancro, nomeg
daments Jo selos & este respeito tem grende importlneiaz ¢ scbreaguecimento de
dlecs aiimentares e miaﬁam, cértamo, girssscl, sojsz, milho e todos o8 outros
poli-insaturadics, |

(uando, uma ver por oulrs, guizer i‘r.itm, uge azeite ou bhanha 'purgm

am gorduras que menos m Mmma@zm eom o wbmaqaw £

Preszado leltor! Puja de al sntos gordos e poupe a w&ﬁm@ nas gmé&mru

de cominhar e temperar; t’wa © kalmq@ de quento compre delss e veja a bruta-
lidede gue gasta; pegue num papel e multiplique o nimere de bocas a sustentar
por 35 (que oo os gramas o consumir em média por dia e por pessoa) e j& ssbe
que nfo deve gastar nem mals 1 grama, § acabandd com os fritos e com oe | mm ,
dos no formo, veja o tempo que se economiza em limpezss e em produtos para

mmmi* toda 8 vesma que me pega & tudo,
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